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6 Instagram 
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Yeni Başlayalhlar 
Için Pratik & Sağlıklı 
Beslenmedüyoları 


UNDER ARMCOUR. 


GRAVITY HOLDS YOU DOWN 


4 FA cc. VI 


LIFTS YOU UP 


ONLINE ALIŞVERİŞ İSTANBUL AKASYA, BUYAKA, BRANDIUM, D-GYM, ZORLU, 


İSTİNYEPARK, KANYON, MALL OF İSTANBUL, AGUA FLORYA, 
UNDERARMOUR.COM.TR EMAAR SGUARE MALL, VADİSTANBUL, HILLTOWN 


BURSA KORUPARK 
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(9) /underarmaurturkey İZMİR POINT BORNOVA, OPTİMUM 


KAPAKTA... 


TÜRKİYE 


AR 
100 


“KAZAKLAR VE 
SWEATSHİRT'LERİ FARKLI 
ŞEKİLDE KOMBİNLEMENİN 

YOLLARI... 
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GÜZELLİK 


Cilt Bakım Kampı 
Soğuk havaların cildine verdiği 
zararı hızlıca geri almanın 
yollarını keşfet. 


; Her Şey Bir Atkuyruğu 
İle Başladı... 

Klasik atkuyruğu modelini aldık 
ve minik dokunuşlar ekleyerek, 
üç tane havalı saç modeli 
yarattık. 


SPLE 
Zıtların Uyumu 


Tabuları yıkıyor ve mükemmel 
uyumu zıt parçalarla sağlıyoruz. 


Kırmızının Gücü 
İş hayatında da kırmızıya 
yer verebilir ve gücünü 
yansıtabilirsin. 


Hayat Kurtaran 
Çantalar 
Spor kıyafetlerini yanında 
taşıyıp zaman kazanmak için 
seçenekleri değerlendir... 


WOMEN'S buluruz! 


HEALTM'E SOR DAHA FAZLA WH 
Cildindeki Her gün güncellenen 
morluklardan yatak içeriğiyle 
dekorasyonuna WomensHealth. 


com.tr'yi keşfet. 
PANO 
Güzellik, beslenme, 


kadar merak ettiğin 
her şey... Bize sor, 
biz cevapları 


FİTNESS 


4 Bütünsel Fitness 

İle Tanış 

360 derecelik bu yeni fitness 
yaklaşımı ile fiziksel, zihinsel ve 
duygusal olarak kendini geliştir. 


Fit Bir Yaşamın Sırları 
Sağlıklı yaşamla olan inişli 
çıkışlı ilişkini düzeltmek için WH 
Amerika Fitness Direktörü Jen 
Ator sana ilham vermeye hazır. 


Hedef: Dümdüz Bir 
Karın 
Sana önereceğimiz altı egzersiz 
ile bel çevrendeki yağlardan 
kurtulman çok kolay. 


SAĞLIK 


Bedeninin 
Sağlığı Zihninde 
Saklı 


psikoloji, fitness, 
sağlık ve zayıflama 
konularında en 
güncel haberler... 
İLHAM 
VERENLER Bu ay 
bizi kimler ve neler 
motive etti? 


4 | WOMENSHEALTH.COM.TR | MART 2018 


Alerji, depresyon, panik 
atak... Fiziksel ve zihinsel 
problemler arasındaki bağ, 
düşündüğünden çok daha 
yakın, karmaşık ve güçlü. 


"Burnuma Kötü 
Kokular Geliyor" 
Vücut temizliğine dikkat etsen 
bile, bazı kokular sağlığınla ilgili 
önemli konulara işaret ediyor 
olabilir... 


BESLENME 


Nedir Bu “Meal Prep”? 
Diyetisyen & Psikolog M. Pırıl 
Şenol Duru, mea! prep kavramını 
ve zaman kazanmanı sağlayacak 
yemek hazırlama yöntemlerini 
anlatıyor. 


Yediklerinle Mutlu Ol 
Diyetisyen Berrin Yiğit, 
yediklerinle mutlu olma 
alışkanlığı kazanman için 
yapabileceklerini sıralıyor ve 
sağlıklı tariflerini paylaşıyor. 


Organik Gıda Meselesi 
Organik gıda konusunda 
kafandaki soru işaretlerine yanıt 
bul ve bilinçli bir tüketici ol. 


YAŞAM 


Aşka Hayat Opücüğü 
Partnerin, aynı evde yaşadığın 
yakın bir akrabaya mı dönüştü? 
Duruma el koyuyoruz! 


Rüya ve Sembollerin 
Dilini Keşfet 
Talyaa Vardar, rüyalarında 
sembollerle karşına çıkan 
bilinçaltının kapısını aralıyor. 


Duygusal Sağlığın Ne 
Durumda? 
Testimizi çöz ve duygusal 
yönden beslenmeye ihtiyacın 
olup olmadığını öğren. 


80 


NERJİNİ 
DÜŞÜREN 
BESLENME 
ALIŞKANLIKLARI... 


S&bium 
Global Cover 


YAĞLI CİLTTE GÖRÜLEN İNATÇI PÜRÜZLERİNİ 
GİDERMEYİ HEDEFLEYEN RENKLİ BAKIM KREMİ 
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»*Özel Renkli Doku 
*Kızarık Görünüm Karsıtı *Mat Bir Cilt Görünümü 
Yeşil Kapatıcı gk 


www.bioderma.com.tr 
www.biopuan.com 


f /biodermatr » İbiodermaturkiye /biodermaturkiye 


LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE 


© sEşitlenmiş Bir Cilt Tonu 
yEİkiA *Özel Patent 


| EDİTÖRÜN MEKTUBU İ 


BİRLİKTE GÜÇLÜYÜZ 


/ 


Destek, bu hayattaki en önemli 
şeylerden biri. Desteklendiğimizi 
hissettiğimizde daha mutlu, sağlıklı, 
keyifli, üretken oluyor ve iyi 
hissediyoruz. Şöyle bir düşünsene; 
annen, baban, kardeşin, eşin, sevgilin 
seni desteklemeseydi? O en yoğun iş 
günlerinde, ekip arkadaşlarının ya da 
patronunun desteğini hissetmeseydin? 
Sınavlar üstüne üstüne gelirken, birlikte 
ders çalıştığın arkadaşların olmasaydı? 
Belki yine üstesinden gelirdin her şeyin 
ama çok zorlanır ve muhtemelen 
mutsuz olurdun. 

Bu hayatta sonuç olarak yalnızız 
elbette. Ancak bir arada yaşıyor ve 
ortak amaçlar etrafında buluşuyoruz, 
hayatın birçok alanında. Sağlıklı yaşam 
ve egzersiz de onlardan biri. Tam da 
bu yüzden, sosyal medyada 
fitfluencer'ların sürükleyip götürdüğü 
milyonlarca kişi var. Takip ettiğimiz bu 
kişilerin hayat tarzından, 
alışkanlıklarından, tavsiyelerinden 
ilham alıyoruz. Bu ay onlardan dünya 
çapında tanınan birkaçı ile seni 
tanıştırmak -zaten tanıyorsan daha 
yakından tanıtmak- istedik. Bir araya 
geldiklerinde milyonlarca takipçi ile 
adeta Voltran'ı oluşturan bu kadınların 
hikâyeleri seni de motive edecek. Buna 
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yüzde yüz eminim. 

Nasıl mı bu kadar emin 
olabiliyorum? Çünkü hiçbiri 
“mükemmel” değil! Onlara baktığında 
asla ulaşamayacağın yüksekliklerde 
hedefler görmüyorsun. Hepsi zayıf 
yönlerini biliyor, anlatıyor ve yaşadıkları 
kötü zamanları paylaşmaktan 
çekinmiyor. İdealize edilmiş bir “fit 
yaşam tarzı”ndan bahsetmiyoruz 
özetle. Çünkü ideal diye bir şey yok. 
Her şey sana göre ve senin de 
yaşamının farklı zamanlarına göre 
değişiyor. Örneğin 20'lerindeyken 
sende işe yarayan herhangi bir şey, 
30'larında değişiyor. Hatta o kadar 
geniş zaman aralıklarından 
bahsetmeye bile gerek yok: Mevsime, 
hayatındaki önemli değişimlere, 
kısacası bugünkü yaşam şekline göre 
her şey farklılaşıyor. Bakış açın bile 
değişiyor, düşünsene! Bundan birkaç 
yıl önce belki de fitness deyince aklına 
sadece vücut geliştiren erkekler 
geliyordu. Ya da eskiden sadece 
yürüyüş yapıyor ve koşamayacağını 
düşünüyordun, şimdi sıkı bir 
koşucusun. Yogayı sıkıcı buluyordun, 
şimdi bir sonraki seansı iple çekiyorsun. 

Gördüğün gibi, hayat değişiyor. Sen 
değişiyorsun. Sürekli yeni şeyler 
öğreniyorsun; üstelik teknoloji 
sayesinde bu, eskiye göre çok daha 
hızlı oluyor. Ama yine de hiçbir şeye 
“yetişemediğin” kaygısı içinde, bazen 
hedeflerine bir adım bile 
yaklaşamadan günlerin geçiyor. 
Rahatla... Her şeye yetişmen 


Group Medya 
bünyesindeki tüm 
dergiler olarak 

bir kampanya 
başlattığımızı ben de 
Women's Health adına 
buradan duyurmak 
istiyorum: #bakmaoku 
Neden mi? Çünkü hepimiz, her gün 


BAKMA...OKU! 


Voiieniklealih 


milyonlarca imajın bombardımanı 
altındayız. Giderek elimizdeki akıllı 
cihazlara daha çok bağlanırken daha 
fazla içerik görüyor, sürekli bakıyor, 
izliyor, ancak çok daha az okuyoruz. 
Parmağımızın bir hareketiyle 
gözlerimizin önünden hızla akıttığımız 


gerekmiyor ki! Kendi yaşam tarzına 
adapte edebileceğin bir plana, sende 
işe yarayan stratejilere, kısacası sana 
uygun bir bakış açısına ihtiyacın var 
sadece. Biz bu ay sana bir örnek olması 
açısından, fit yaşam tarzını takip 
etmeyi sevdiğimiz Jen Ator'ı (WA 
Amerika Fitness Direktörü) taşıdık 
sayfalarımıza. Sayfa 50'de gülümseyen 
yüzünü göreceğin Jen, kendi yaşamına 
egzersiz ve iyi beslenmeyi nasıl adapte 
ettiğini oldukça güzel örneklerle 
anlatıyor. Bu noktada çok işine 
yarayacak başka bir konumuz da, 
sevgili Dyt. M. Pırıl Şenol Duru'nun 
hazırladığı, sayfa 78'deki meal prep 
konusu. Pırıl, yine kendi yaşamından 
örneklerle, yoğun temponda kendi 
yemeklerini en pratik şekilde nasıl 
hazırlayabileceğini anlatıyor. Altını 
çizerek okuyacağına ve uygulamak 
isteyeceğine eminim. Ben kendi adıma 
hemen bir plan yaptım. 

Bu ay yine dopdolu içeriğimizle, 
keyifle okuyup ilham alacağın bir WA 
hazırlayabildiysek ne mutlu bize... 

8 Mart Dünya Kadınlar Günümüz kutlu 
olsun. Biz, seninle güçlüyüz. Sen de 
bizimle güçlü kal. 

Sevgimle... 


bel asil 


Genel Yayın Yönetmeni 


(Gi ©sibelyesilcay 


BAKMA, OKU! 


görüntüler, beynimize karmaşık sinyaller 
gönderirken geriye ne yazık ki pek fazla 
bilgi kırıntısı bırakmıyor. Kapağı birkaç 
kez açılıp kapatılmış, daha kötüsü bir 
kez bile açılmamış olan kitaplarımız ve 
dergilerimiz öylece raflarımızda duruyor. 
Okumanın zevkinden mahrum kalmak 
bir yana, doğru bilgiyi yanlış yerlerde 
arıyor olabilir miyiz? 

İşte bu yüzden, daha çok okumaya 
çağırıyoruz. Hepimize açık bir davet bu. 
Sen de bize katılmak istersen, sosyal 
medyada #bakmaoku etiketini takip 
edebilir ve paylaşımlarına ekleyebilirsin. 

Sadece bakma, oku. Çünkü doğru 
bilgi, gördüklerinden fazlasıdır. 


Yeni | City Shield Nemlendirici Krem 


GÜNEŞ > SOĞUK 
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Neutrogena 


Dermatologlarla birlikte geliştirilmiştir 


Sehir hayatına rağmen 
cildinizde 
gençlik ışıltısı! 


İN 


ANTİOKSİDAN 


HİYALÜRONİK ASİT 


SPF 25 


Sedef Avcı 
Oyuncu 


- WomensHealth.com. 
tr'de neler oluyor? 


En İyi Fitness 
ve Beslenme 
Tüyoları 


vi 


Egzersiz programının yeterince 
etkili olmadığını düşünüyor ve 
kendini daha çok geliştirmek 
istiyorsan, adresin 5 7 
WomensHealth.com.tr olmalı! 


GEtkili Egzersiz Programları 


Lezzetli ve Sağlıklı Tarifler 
İyi beslenmenin ne kadar kolay 


İŞ Verdiğimiz faydalı tüyolarla 


» hayatını kolaylaştır! ga, 
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YAYIN 
YAYINCI 
Bige Daruga Çalışkan 
GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Sibel Yeşilçay (Sorumlu) 


sibelyögroupmedya.com 


- KREATİF DİREKTÖR 
Halil Özbayrak halilocdgroupmedya.com 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Pınar Şen pinarscgroupmedya.com 


GÖRSEL YÖNETMEN 
Emine Konuk Önbaş eminek(ögroupmedya.com 


GÜZELLİK VE SAĞLIK EDİTÖRÜ 
Gamze Kantarcıoğlu gamzek(groupmedya.com 


, o KONULAREDİTÖRÜ 
Ceylan Özçapkın ceylano(dgroupmedya.com 


, STİL EDİTÖRÜ 
İrem Arkan irema(dgroupmedya.com 


YAZARLAR 


Dyt. Dilara Koçak, Dyt. Elvan Odabaşı, Dyt. & Psk. M. Pırıl 
Şenol Duru, Dyt. Berrin Yiğit, Yaşam Koçu & Sanat Terapisti 
Talyaa Vardar, Yoga Eğitmeni İpek Darga, Genetik Bilimi 


Uzmanı & Moleküler Biyolog Miray Karayılan 


FOTOĞRAF 
Kerem Çobanlı, Hakan Aydoğan, Erhan Tarlığ, 
Esma Gök Birgi 


KATKIDA BULUNANLAR 


Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç, Pilates Eğitmeni 


Irmak Yaşar, Uzm. Dyt. Şeyma Öztürk, Kemal Gözegir, 
Ahmet Aykaç 


o ONLINE | 
,  DİJİTALDİREKTÖR 
Seda Özcan sedao(dgroupmedya.com 


ONLINE İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Yiğit Yeşillik yigityögroupmedya.com 


N . DİJİTAL PROJE YÖNETİCİSİ 
Özge Özcan Kurt ozgek(ögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM DİREKTÖRÜ 
Mine Balkan mineb(&groupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM REZERVASYON 
Selim Altınkaynak selima(dgroupmedya.com 


RODALE INTERNATIONAL 
EDİTORYAL DİREKTÖR John Ville 
WOMEN'S HEALTH EDİTORYAL 
DİREKTÖR YARDIMCISI Laura Ongaro 
İŞ GELİŞTİRME VE PAZARLAMA DİREKTÖRÜ 
Kevin LaBonge 


ULUSLARARASI EDİSYONLAR 
Genel Yayın Yönetmenleri 
ABD Amy Keller Laird 
AVUSTRALYA Jacgueline Mooney 
ALMANYA Angela Meier-Jakobsen 
BREZİLYA Camila Borowsky 
BİRLEŞİK KRALLIK Claire Sanderson 
ÇİN Vivi Hu 
GANA Godfred Akoto Boafo 
GÜNEY AFRİKA Danielle Weakley 
HOLLANDA Milou Turpijn 
İSPANYA Cristina Mitre Aranda 
İSVEÇ Erika Kits Gölevik 
LATİN AMERİKA Cesar Perez (KOLOMBİYA, KOSTA RİKA, DOMİNİK 
CUMHURİYETİ, EL SALVADOR, GUATEMALA, HONDURAS, MEKSİKA, 
NİKARAGLA, PANAMA, PERU, PORTO RİKO, ŞİLİ, VENEZUELA) 
JAPONYA Kiriko Kageyama 
MALEZYA Sueann Chong 
NİJERYA Osagie Alonge 
ORTA DOĞU Yi-Hwa Hanna 
POLONYA Aneta Martynöw 
RUSYA Maria Troitskaya 
YUNANİSTAN Angeliki Gourni 


KAPAKTA 


Kapak Yıldızı Anna Victoria 
Fotoğraf Jeff Lipsky 
Styling Jacgueline Azria 
Saç Aaron Light 

Makyaj Emily Kate Warren 
Manikür Kim Truong 


REKLAM SATIŞ VE 
PAZARLAMA 


GROUP MEDYA VE BİLGİ 
TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
REKLAM GRUP BAŞKANI 
Gürhan Gezer 
gurhang(ögroupmedya.com 


REKLAM GRUP BAŞKAN 
YARDIMCISI 
Işıl Baysal Turan 
isilboogroupmedya.com 


REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Nurol Ceylan 
nurolc(dgroupmedya.com 
Deniz Toz 
deniztögroupmedya.com 


REKLAM KOORDİNATÖRLERİ 
Nilüfer Araç 
nilufera(dgroupmedya.com 
Funda Gökgündüz 
fundag(dgroupmedya.com 


REKLAM MÜDÜRÜ 
Ödül Soydan 
odulsgroupmedya.com 
Özhan Başaran 
ozhanb(groupmedya.com 


EVENT VE ÖZEL PROJELER DİREKTÖRÜ 
Ebru Döner 
ebrud&groupmedya.com 


REZERVASYON MÜDÜRÜ 
Ender Parlar 
enderp(dgroupmedya.com 


REZERVASYON VE AR-GE MÜDÜRÜ 
Seyhan Erat 
seyhane(dgroupmedya.com 


REKLAM TEKNİK MÜDÜRÜ 
Mesut Öztürk 
mesuto(dgroupmedya.com 


ABONE VE ESKİ SAYILAR 
Betül Gökçe betulgögroupmedya.com 


BASKI 
Turkuvaz Haberleşme ve 
Yayıncılık A.Ş. 
Tel: 0216 585 90 00 
www.turkuvazmatbaacilik.com 


DAĞITIM 
TURKUVAZ DAĞITIM 
PAZARLAMA A.Ş. 
BASKI YERİ VE TARİHİ: 
İSTANBUL, ŞUBAT 2018 


DERGİDE YER ALAN YAZI VE FOTOĞRAFLARIN TÜM 
HAKLARI WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE DERGİSİNE, 
YAYIMLANAN İLANLARIN SORUMLULUĞU İLAN 
SAHİPLERİNE AİTTİR. WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE'DEN 
İZİN ALINMAKSIZIN TÜMÜYLE YA DA KISMEN 
KULLANILAMAZ. 

WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE, BASIN VE YAYIN 
İLKELERİNE UYMAYI TAAHHÜT EDER. 


WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE / YEREL SÜRELİ YAYIN 
GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
HALASKARGAZİ CAD. NO: 145/4, 34381 ŞİŞLİ, İSTANBUL 
TEL: 0212 224 93 30 (PBX) FAKS: 0212 224 86 46 
E-POSTA: INFOGWOMENSHEALTH.COM.TR 
İMTİYAZ SAHİBİ: GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
ADINA NEVZAT ÇALIŞKAN 


DERGİ ABONELİĞİ HESABI 
HESAP ADI: GROUP MEDYA 
BİLGİ VE TEK. TİC. A.Ş 
TEB KAĞITHANE ŞB. TR96 0003 2000 0000 
0023 5443 61 
KURUMSAL ABONELİK FİYATI: 414 


STARBUCKS 


TEAVANA 


KÜÇÜK ZAMANLARA 


ÇAYIN EŞSİZ DÜNYASINI KEŞFETMEK İÇİN 
Bİ KÜÇÜK ZAMAN YETER 


Bir ara verip kendinizi dinlemeniz için 
ihtiyacınız olan tek şey küçük bir zaman... 
Dünyanın en kaliteli çay yapraklarını 

sizin için özenle toplayıp demliyoruz. 

Teavana ile zihninizi, bedeninizi ve 
ruhunuzu canlandıracak modern 

bir çay yolculuğuna davetlisiniz... 


© Yeliz, İstanbul 


Paniklemene gerek yok. Zengin bir beslenme , çünkü balık bunların hepsini bol miktarda, doğal 

düzeni oturtan veganlar, balığa erişimi az olan olarak içeriyor. 
> ülkelerde yaşayanlar, deniz ürünü yerine kuru yemiş O yüzden şimdi sana ne söyleyeceğimi 

ve tohum yiyenler muhtemelen sorun yaşamıyor. muhtemelen tahmin edeceksin: Balığa ye 

:destekleyen gıdaları balık dışında başka şans vermelisin! Damak zevkin zam 
naklardan da alabilirsin. o yüzden belki şu dönemde se 
“Balık, Omega-3 yağları ve D vitamini istiridyeleri yutman 
Ü f retemediği esas yağ morina gibi k 


şımızı kontrol 
insel hastalıklar 


flamatuva 


tohumu, cevi 
takviyelerin& 
yorg nl 
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ISTOCK 


“HİÇBİRYERE 
MADIĞIM 
DE NEDEN 
CİLDİMDE 
MORLUKLAR 
GÖRÜYORUM?” 


© Selin, İstanbul 


Morluklar, kan damarı kan hücrelerini derinin 
yüzeyindeki yumuşak dokuya sızdırdığında olur. 
Kaval kemikleri gibi vücudun bazı bölümleri, 
aradaki tampon bölge az olduğu için morarmaya 
daha yatkındır. Ya da daha basit bir açıklamayla, 
bu izlere yatkınlığını genetik olarak ailenden almış 
olabilirsin. Kan damarı hassasiyetine neden olan 
genetik bir fenomen var; bu kan damarlarının 
daha kolay yırtıldığı ve kan sızdırdığı anlamına 
geliyor. 

Morarmanın bir başka nedeni ise ilaç ya da 
takviye kullanımıdır. Düzenli olarak kan sulandırıcı, 
asetilsalisilik asit ya da ibuprofen içeren ilaçlar 
kullanıyor musun? Bunlar ya da bazı bitkisel 
takviyeler, kan damarlarını yırtılmaya daha duyarlı 
hâle getirebilir. Ya da vitamin (özellikle C ve K 
vitamini) eksikliği çekiyor olabilirsin. Bunları 
içeren gıdaları (C vitamini için yaban mersini, kivi, 
çilek; K vitamini için kale, brokoli ve ıspanak) 
beslenmene eklemek, morluklarla savaşmanı 
kolaylaştırır. Kolay morarmanın potasyum 
eksikliğiyle ilgili olduğuna dair söylentinin yanlış 
olduğunu da belirtmeliyim. 

Morluk oluşmaya başladığında, şişliği ve 
enflamasyonu azaltmak için gün boyunca o 
bölgeye aralıklarla buz tut. Bir sargı bezi sarmak 
da kan akışını yavaşlatabilir ve morluğun 
boyutunu küçültebilir. Eğer sürekli morluk 
oluşuyorsa, topikal K vitamini kremleri de izleri 
önlemeye ve iyileşme sürecini hızlandırmaya 
yardımcı olabilir. Ayrıca klinik çalışmalar, K 
vitamini ile arnika kremi kombinasyonunun 
morluklara iyi geldiğini gösteriyor. Son olarak, 
bromelain (ananasta bulunan bir enzim) takviyesi 
almak, hatta sadece ananas suyu içmek bile 
şişkinlik, kızarıklık ve enflamasyonu hafifletmeye 
yardımcı olur. 

Genelde morluklar alarma geçmek için bir 
neden değildir. Fakat kolajen, damar hastalıkları 
ya da lösemi işareti olma ihtimali var. Eğer aniden 
hücum eden morluklar, morlukların şeklinde 
değişiklik ya da vücudunun birçok bölgesinde 
morluk oluşması gibi belirtiler gözlemlersen, bir 
dermatolog ya da dahiliye uzmanına görün. 


CİLT 
Dr. Neil Sadick, Weil Cornell Tıp Okulu'nda Klinik 
Dermatoloji Profesörü 


WOMENS 
HEAL İHESOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ! 


“Yatağımı 
yastıklara 
boğmadan 
nasıl dekore 
edebilirim?” 


© Deniz, İstanbul 


Yatağın üzerine sadece dört 
yastık koy, fazlalıkları at. Belki 
ilginç bir görünüm katmak için 
en öne yalnızca tek bir bel 
yastığı daha koyabilirsin. İşlevi 
olmayan yastıklar abartılı durur 
ve yatağını gereksiz şekilde 
dağınık gösterir. Modern, stil 
sahibi ve samimi bir görünüm 
için biri sert (okumak için) biri 
yumuşak olan (uyumak için) 
ikişer yastık koymalısın. 
Sabahları yastıklar ezilmiş ve 
dağınık görünebilir, o yüzden 
hacim kazandırmak için biraz 
vur. Sonra onları ya düz bir 
şekilde koy ya da yatak başlığına 
daya. 

Yatağın kalanında ise koyu 
ve açık renkleri karıştır. Örneğin 
yorganın beyaz ise koyu mavi 
çarşaflar sermeyi dene ve her 
yastık takımına birer mavi ve 
birer beyaz kılıf tak. Aynı kural 


desenler için de geçerli. 
Desenleri birbiriyle karıştır ama 
göz yormaması için aynı renk 
ailesinden olmalarına dikkat et. 
En kolay kombinasyon yorgan 
ve iki yastığı (genelde set olarak 
satılır) cesur bir desenden 
seçmek ve kalanını beyaz 
bırakmak. 

Yatak eteği kullanmak 
istiyorsan sade, kıvrımlı ve doğal 
bir seçim yap; çünkü onun amacı 
yatağın altındaki boşluğu 
saklamak, dikkat çekmek değil. 
Çabuk kirlenir ve sık sık yıkamak 
istemezsin, o yüzden koyuya 
yakın bir renk seçmeni öneririm. 
Böylece desenli cesur 
görüntüyü de yumuşatmış 
olursun. 

Fonksiyonel ve güzel 
görünen bir başka detay da 
yatağın ucuna konulan yün ya 
da keten bir battaniye olabilir; 
burada biraz renk ekleyebilirsin. 
Ve her sabah battaniyeyi 
mükemmel bir şekilde sermek 
için uğraşmana gerek yok 
-düzgünce katlayıp yatağın 
ucuna bıraksan yeter. 


DEKORASYON 
Maxwell Ryan, Apartment 
Therapy'nin kurucusu ve CEO'su 
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“AŞIRI YOĞUN OLDUĞUM 
DÖNEMLERDE EGZERSİZLERİ | 
GÜNLERE BÖLMEK YERİNE, AYNI GÜN 
İÇİNDE İKİ EGZERSİZ YAPMAK AYNI 
ETKİYİ YARATIR MI?” « ecem, istanbu 


Öncelikle egzersize verdiğin önem ve kısıtlı 
süreye karşı çözüm aradığın için seni tebrik 
ederim. Aslında bu soruya cevap vermeden 
önce senin fiziksel yeterliliğin ve spor 
geçmişin gibi verilerin elimizde olması 
gerekir. Ancak bu verilere hakim olmadan 
genel bir cevap vermem gerekirse şunu 
söyleyebilirim: Bir kas grubuna veya enerji 
sistemine (aerobik ve anaerobik) kısa 
süreler içinde aşırı yüklenilmemesi gerekir. 
Kasların egzersizlere yeterli süre maruz 
kaldığında yıkıma uğrar. Bunun ardından 
beslenme ve dinlenme ile yapım aşaması 
başlar. Travmaya uğrayan kasların yapım 
aşamasında onarılarak daha güçlü bir 
şekilde hazır hâle gelir. Bir kasın tekrar 
çalıştırılması için gereken zaman 48 saattir. 
Bu süre antrenmanın şiddetine ve 
beslenmene göre azalabilir ancak 
artmamalıdır. Egzersizleri ancak bu 
prensiplere göre planladığında verim 
alabilirsin. Vücudun yapım sürecini 
(dinlenme ve beslenme ile) tam anlamıyla 
gerçekleştiremeden, antrenman yaparak 
onu tekrar yıkım sürecine sokarsan, 
yapacağın egzersizler seni olumsuz yönde 
etkiler. Dolayısıyla tavsiyem, egzersiz 
yapabileceğin günü en etkili şekilde 
değerlendirmen ve gerekirse antrenman 
programını çeşitlendirmen olacaktır. 


x 
YU 
o 
KR 
Li 
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WOMENS 
HEAL İHESOR 


“Omuzlarım ve boynum 
sürekli tutuluyor. Bunun için 
önerebileceğiniz bir yoga 
hareketi var mı?” 


© Merve, Instagram'dan 


Boyun ve omuz tutulmaları için tek bir poz önermek biraz 
zor. Öncelikle gün içerisinde mümkün olduğunca dik 
durmalı ve telefonunu göz hizana yakın tutarak 
kullanmalısın. 

Boyun, omuz ve üst sırttaki değişik kaslara ulaşmak için 
sana yedi hareket önerebilirim. Bu hareketlerle birlikte 
diğer tüm Hatha, Yin, yogaterapi ve restoratif yoga 
pozlarının iyi geleceğini de unutma. Çok ağrılı olduğun bir 
dönemde, bir yoga merkezinde boyun ve sırta yönelik 
yoga terapi dersine katılmak da sana iyi gelecektir. Bu 
hatırlatmaları yaptıktan sonra evde yapman için beş, iş 
yerinde yapman için de iki hareket önerebilirim. 


EVDE 

Onarıcı dinlenme: Yere sırt üstü yat, dizlerini bük ve ayak 
tabanlarını yere bas. Ayak bileklerin dizlerinin hemen 
altında değil, biraz önünde dursun. Kollarını gövdenin 

iki yanına uzat. 5-10 dakika boyunca karnından nefes 
alarak yat. 

Çocuk pozu: Dizlerinin üstünde otur; kollarını uzatarak 
öne katlan, alnın yere değsin. Kollarını ileride de 
tutabilirsin, gövdenin her iki yanına da alabilirsin. 3-4 
dakika boyunca bu pozda kal. 

Viparita karani: Yere uzan, bacaklarını 90 derece duracak 
şekilde duvara daya, kollarını iki yana bırak. 3-5 dakika bu 
pozda kal. 

Kedi / inek pozu: Dört ayak üzerinde dur; nefes alırken 
kuyruk sokumunu içeri al, sırtını kabartıp göbek deliğine 
bak. Nefes verirken belini çukurlaştır, karnını gevşek 
bırakmadan başını kaldırıp karşıya bak. 5 kez tekrarla, 

5 kez de tersini yap: Nefes alırken belini çukurlaştırıp 
karşıya bak, nefes verirken kamburlaş. 

Garudasana kolları: Bağdaş kur, kollarını iki yana aç; bir 
kolunu diğerinin altında kalacak şekilde birbirine dola, 
avuç içlerin yaklaşsın veya birbirine değsin. Dirseklerini 
omuz hizana kaldır. Nefes alırken uza ve nefes verirken öne 
doğru katlan; 2-3 nefes al ve doğrul. Kollarını salla ve 
rahatla. Kolların yerini değiştir (üstte olan alta gelsin) ve 
hareketi tekrarla. 


OFİSTE 

Boyun germe: Dik otur. Bir elinle başını yandan hafifçe tut. 
Başını kulağın omzuna yaklaşacak şekilde yana doğru 
esnet. Sert ve hızlı hareketler yapma. 10'a kadar say. Diğer 
tarafta tekrarla. 

Trapez germe: Nefes alırken kollarını iki yana aç, nefes 
verirken kendine sarıl. 3-4 nefes bu pozda kal. 


YOGA 


. Dr. Banu , Nöroloji, Yoga ve Yogaterapi Uzmanı 


UZM.DYT.AYLİN 
YILMAZ 
Aktifbeslen.com 

urucusu olduğu Aktif 
Beslenme Danışmanlık 
erkezi'nde hizmet veriyor. 


DYT.BERRİN YİĞİT 
Berrinyigit.com 

Kurucusu olduğu merkezde 
işi ve kuruluşlara diyet 
danışmanlığı ve beslenme 
eğitimi hizmetleri veriyor. 


UZM.DYT.DİLARA 
KOÇAK 
ezura Sağlıklı Beslenme 
Danışmanlık Hizmetleri'nde 
hizmet veriyor. 


DYT. ELVAN ODABAŞI 
Ankara'da bulunan Formeo 
Beslenme Eğitimi ve Diyet 
Danışmanlık Merkezi'nin 
ve Fitiz Diet'in yönetici 
diyetisyeni olarak hizmet 
veriyor. 


DYT.GÜNEŞAKSÜS 
Kurucu ortağı olduğu 
Diyet Aktif Beslenme 
Danışmanlığı'nda 
hizmet veriyor. 


DYT.VEPSK. MELTEM 
PIRILŞENOL DURU 
Yeditepe Üniversitesi'nde 
çift anadal programını 
tamamladı. 


UZM,.DYT.ŞEYMA 
ÖZTÜRK 

Formeo Beslenme Eğitimi 
ve Diyet Danışmanlık 
erkezi'nde hizmet veriyor. 


DR. HALİL BAYAZIT 
KV Amerikan 
astanesi'nde görev 
apıyor. Dermsurgery Clinic 
ouston Dermatolojik 
errahi ve Dermatoloji 
ölümü'nde 

ozmetik velazer 
ygulamaları konusunda 
özlemci hekim 

arak çalıştı. 


WOpI<I< 


ola 


UZM.DR. MAKBULE 
DÜNDAR 
emorial Wellness'ta 
Kozmetik 
Dermatoloji Uzmanı 


UZM.DR.ÖMÜR 
TEKELİ 
Ankara Üniversitesi Tıp 
Fakültesi mezunu. Ayşegül 
Saltat Polikliniği'nde 
edikal Direktör olarak 
görev yapıyor. 


UZM.DR. ÖZAY 
TİRYAKİOĞLU 
adıköy'de yer alan özel 
muayenehanesinde hizmet 
veriyor. İlgi alanları tiroid 
hastalıkları, diyabet, 
obezite, hipofiz hastalıkları, 
osteoporoz, metabolik 
sendrom, polikistik over 
sendromu, metabolik kemik 
hastalıkları. 


DOÇ.DR. GÖKHAN 
OZIŞIK 
emorial Wellness'da İç 
Hastalıkları, Endokrinoloji 

ve Metobolizma 
Hastalıkları Uzmanı 
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DR.ÖZDAL ERSOY 
Acıbadem Fulya 
Hastanesi'nde 
Gastroenteroloji (Üst 
Uzmanlık) Uzmanı olarak 
görev yapıyor. 


OP.DR. FİKRET 
TANIRGAN 

Medica Tıp Merkezi'nde 
görev yapıyor. 
Laparoskopik girişimler ve 
sindirim sistemi cerrahisi 
konularında uzman 


PROF.DR.M. ZAFER 
BERKMAN 
Acıbadem Maslak 
Hastanesi'nde Beyin ve 
Sinir Cerrahisi Uzmanı. 


DOÇ.DR.ÜMİT BEDEN 
emorial Ataşehir 
Hastanesi Göz Sağlığı 
erkezi'nde, Oküloplastik 
ve Orbital Cerrahi Uzmanı 
arak görev yapıyor. 


fe) 


OP.DR. ÖZER 
KAVALCIOĞLU 

Özel Veni Vidi Göz Sağlığı 
erkezi'nde görev yapıyor. 
Uzmanlık alanları katarakt 
cerrahisi, lazer cerrahisi ve 
glokom (göz tansiyonu). 


DOÇ.DR.OSMAN 
ORAM 

V.KN Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Houston Methodist 
Hastanesi'ne bağlı Baylor 
Tip Okulu'nda Glokom ve 
Ön Segment alanında üst 
ihtisas yaptı 


DİŞHEKİMİ VE 
PROTEZ UZMANI 
DR. ÇAĞDAŞ 
KIŞLAOĞLU 
Uzmanlık alanları estetik 
diş hekimliği, implant, 
porselen lamina ve 
bonding uygulamaları. 
estetikdishekimi.com 


DR. TOLGA TEKSÖZ 
Koruyucu ağız, diş sağlığı 
ve estetik diş hekimliği 
olmak üzere tüm diş 
hizmetlerini veriyor. 


UZM.DR.DENİZ 
HIZLIBACAK 

Kadıköy Şifa Hastanesi'nde 
Dahiliyen Uzmanı 
olarak görev yapıyor. 


PROF. DR. DİLEK 
ARMAN 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. İlgi alanları, zature, 
steptokok, grip (influenza), 
gastroentrit, parazit 
hastalıkları. 


PROF.DR. AYDIN 
ARICI 

Anadolu Sağlık Merkezi'nde 
görev yapıyor. İlgi alanları 


DANIŞMA KURULU 


kısırlık, hormon ve üreme 
bozuklukları, laparoskopik 
ve histeroskopik cerrahi. 


DR.CAN KAVUZLU 
Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı. 
cankavuzlu.com 


YRD.DOÇ.DR. 
ARIFOĞUZHAN 
ÇİMEN 

Medical Park İstanbul 

Fatih Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Çalışma alanları 
Eko-Kardiyografi ve İnvaziv 
Kardiyoloji. 


UZM.DR.YAKUP 
BALABAN 

VM Medical Park Kocaeli 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


DR.HİLMİ EGE 
Acibadem Bodrum 
Hastanesi'nde Tıbbi 
Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR. KEREM 
OKUTUR 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde Medikal 
Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR.ONURTETİK 
V.KV Amerikan 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


UZM. KLİNİK 
PSİKOLOG 
ÇISEMİLHAN 
Başlıca çalışma alanları 
travmalar, fobiler, cinsel 
işlev bozuklukları, sosyal 
fobi, depresyon 

ve panik bozukluk. 


UZM. KLİNİK 
PSİKOLOGZEREN 
OKÇUOĞLU 
KADIOĞLU 
EkipNormaRazon'da görev 
yapıyor. Aile ve çift terapisi, 
psikosomatik sorunlar 
kronik hastalıkların 

ruhsal etkisi, kayıp ve yas 
konularında çalışıyor. 


EGZERSİZ N 
DANIŞMANI ÇAĞDAŞ 
CEMREKILIÇ 
Marmara Üniversitesi 
mezunu. Kurucusu olduğu 
Burn And Joy'da kişisel 
egzersiz danışmanı olarak 
hizmet veriyor. 


YOGA EĞİTMENİ 
İPEKDARGA 

Yoga Darga'nın 
kurucusu, kurumsal ve 
grup yoga dersleri 


eğitmeni. Darga.net 


EGZERSİZ 
EĞİTM 
MURATBÜR 

AFFA ve ACSM de dahil 
olmak üzere dünyaca ünlü 
sertifika programlarına 
katılarak gymstick, gravity, 
kinesis, pilates ve yoga gibi 
alanlardaki uzmanlığını 
belgeledi. muratbur.com 


Akıllı Atıştırmalıklar 


Her ne kadar beslenme 
konusunda kontrollü olsak da 
bazen hepimiz engellenemez bir 
atıştırma krizine girebiliyoruz. 
Böyle anlarda metabolizma 
hızlandıran ve yağ yakan sağlıklı 
atıştırmalıklar en iyi seçim. 
Denemek istersen, sitemizin 
Beslenme & Zayıflama bölümüne 
göz atmayı unutma! 


Doğum kontrol haplarının sadece tek bir işe 
yaradığını zannediyorsan, bir dahadüşün. 
Türk Jinekoloji ve Obstetrik Derneği 
Başkanı Prof. Dr. Cansun Demir,doğum 
kontrol hapının kemik erimesine engel 
olmaktan rahim kanseririskini düşürmeye 
kadar birçok faydasınıanlatıyor. Devamını 
öğrenmek için Sağlık bölümümüzütıkla. 
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NOMOROBİK 
MISIN? 

Teknolojinin gelişmesiyle birlikte 
ne yazık ki onunla bağlantılı 
fiziksel ve psikolojik rahatsızlıkların 
sayısı da artıyor. Modern zaman 
problemlerinden biri olan 
nomofobi, cep telefonundan uzak 
kalma korkusu olarak tanımlanıyor. 
Şarjın bittiğinde kendini mutsuz 
ve boşlukta hissediyorsan, hemen 
Yaşam bölümümüzü tıkla. 


Saçlarda Kış 
Parlaklığı 


Saçların sadece yaz 
aylarında deniz tuzu ve 


güneşle birleştiğinde Aş 
değil, dört mevsim m 
göz alıcı ve ışıltılı 

görünsün! Fransızca'da ! 


kaplumbağa kabuğu 
anlamına gelen ecaille 
tekniği, üç renk tonunu 
saça dipten uca 
mükemmel şekilde 
serpiştirmeye dayanan 
bir tür röfle. Kuaförüyi# 
ziyaret etmeden 
önce Güzellik & Stil 
bölümünde bu akımın 
detaylarına göz atmayı 
unutma. 


* Kril Yağı içeren G 
Takviye Edici Gıda ği e 


> Dn a Al > 
İdi 


NOBEL 


9 SADECE ECZ 


NOBEL 


BAKMA...OKU! 


ÇÜNKÜ DOĞRU BİLGİ, GÖRDÜKLERİNDEN FAZLASIDIR. 
#BAKMAOKU 


Womensiealth 


©GÖawomenshealthtr G©owomensHealth TR 


MEYVELERİN 


GÜCÜ ADINA! 


Hafta sonu manava gitsen iyi edersin. 
Çünkü PLOS Medicine'da yayımlanan 
bir araştırmaya göre, her gün taze 
meyve yiyen insanlarda Tip 2 diyabet 
görülme olasılığı, yemeyen ya da 

az yiyenlere oranla yüzde 12 daha 

az. Ayrıca araştırmacılar, meyve 
yiyen diyabet hastalarında diyabete 
bağlı olarak ortaya çıkan böbrek ve 
kardiyovasküler hastalıkların görülme 
olasılığının daha az olduğunu da 
ortaya çıkarmış. Yapman gereken çok 
basit: Ara öğününe ya da kahvaltına 
bir meyve ekle. 


beslenme 


İLAÇ 


KULLANIRKENİ 


Antibiyotiklerle birlikte tüketilen 
bazı gıdaların, ilacın etkisini 
azalttığını biliyor muydun? 
Hastane Derindere İç Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Ergün Kasapoğlu, 
greyfurt, süt, meyankökü, 
çikolata ve kahvenin içeriğindeki 
bazı minerallerin, vücudun 

belli antibiyotikleri işlemden 
geçirmesini zorlaştırdığını ifade 
ediyor. Doktorun sana ilaç reçete 
ettiğinde, beslenmende nelere 
dikkat etmen gerektiğini de sorup 
öğrenmelisin. 


BİRDAHA 
HASTALANMA 


Güne kahvaltı ile başla: 
Yeterli su iç: 


Meyve ve sebze ye: 


Balık ve ceviz tüket: 
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DOĞRU SEÇİMİ YAP 


Alışveriş merkezlerinde aradığın mağazayı bulmak için dakikalarca 
dolaştığın oluyor, değil mi? Aynı şekilde yiyecek reyonlarında da 
kendimizi kaybedebiliyoruz. Bu alanlar bazen fazlasıyla büyük ve 
göz korkutucu olabiliyor. Tabii seçim yapmak da zorlaşıyor. İşte, en 
çok ziyaret ettiğin reyonlarda işine yarayacak bilgiler... 


174 

Öğütülmüş 
baharatları hazır 
paketlenmiş olarak 
almak yerine, taze 
öğütülmesini rica 
ederek alabilirsin 
Bunlar daha taze 
olacağı için aroması 
da yoğun olur. Çok 
satılan baharatları 
ise önceden 
öğütüldüyse 


rahatlıkla alabilirsin, 


reyonda fazla 
beklemedikleri için 
bayatlamazlar. 


2/ Tercih 
ettiğin tadı (yoğun 
ve keskin, hafif ve 
kremamsı gibi) 
reyon görevlisine 
söylediğinde sana 
uygun peyniri 

önerir. Özellikle çok 
fazla çeşit sunan 
reyonlarda bu, 
aradığın tadı bulmanı 
kolaylaştırır. Tadım 
yapma seçeneği varsa 
mutlaka tadarak al 
3/ Et Görevliye eti 
pişireceğin yöntemi 
(ızgara, fırınlama, 


köfte) söyle ki senin 
için uygun şekilde 
hazırlayabilsin 
(kuşbaşı, çekilmiş 
veya dilimlenmiş 
gibi). Ayrıca etin 
yapacağın yemeğe 
en uygun yerini 

de söyleyecektir. 
Bununla uğraşmak 
istemiyorsan 
marketin özel 
hazırlanmış çeşitleri 
de (soslu biftek, 
marine edilmiş 
çeşitler gibi) pratik bir 
alternatif olabilir. 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ CLAUDIA TOTIR 
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İzayıflama 


BDİKKARVENC ER MİYİZ: 


Bir araştırmaya göre 250 ml kahve (yani bir küçük boy), iki buçuk saatlik 
bir zaman diliminde metabolizmanı yüzde dört oranında hızlandırıyor. Bu 
tempoda çalışan metabolizma ise günde fazladan 100 kalori yakmana ve 
yılda dört kilo vermene yardımcı oluyor! Nasıl mı? Kahvenin içinde iki 
önemli kalori düşmanı var: İlki kafein, ikincisi ise şeker ve yağı metabolize 
eden bir antioksidan olan klorojenik asit. Kahvenin metabolizmana en iyi 
şekilde etki etmesi için zamanlama da önemli: Vücudun kafeini bir buçuk 
saatsonra parçalamaya başlar. O yüzden sabah kalkar kalkmaz bir büyük 
boy kahve içmek yerine, günde dört defa daha az miktarlarda iç. 


İNCELME TATİLİ 


Kaynak: Diyetisyen Karen Ansel, New York 
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Koşucular İçin İlk Yardım 


İster koşuya yeni başlamış ol, ister maratona hazırlanan 
deneyimli bir koşucu: Her iki durumda da sakatlanma riskin 
olabilir. Sen yine dikkatli ol ama söylediklerimiz aklının bir 


yerinde dursun: 


BURKULMA VE ZORLANMA 

Ne zaman: Özellikle düz olmayan 
zeminde koşmak burkulmaya yol 
açabilir. 

Ne yapmalı: Etkilenen bölgeye 
buz kompresi yap. Buz, kan akışını 
azaltarak şişme, kanama ve sıvı 
toplanmasını azaltır. 


SIVI KAYBI 

Ne zaman: Uzun koşular esnasında 
zaman kavramını kaybedip su 
içmeyi unutabilirsin. Su kaybı baş 
dönmesi, baş ağrısı veya kramp 
olarak sana geri dönebilir. 

Ne yapmalı: Tek çözümü su içmeyi 
unutmamak. Suyunu, koşu için 
tasarlanmış taşıma çantası ile 
kolayca yanına alabilirsin. Vücudun 
kaybettiği mineralleri hızla geri 
kazanmak için de uzun koşu sonrası 
sporcu içeceği tüketebilirsin 


KRAMP 

Ne zaman: Birçok koşucunun sıklıkla 
karşılaştığı kramplar, genellikle alt 
bacak kaslarında oluşur. 

Ne yapmalı: Kasları gerdirmek 
rahatlamayı, aşırı tuz ve sıvı kaybıyla 
ortaya çıkan kimyasal atıkların 
kaslarda hızlıca yok edilmesini sağlar. 


KANAMA 

Ne zaman: Koşarken takılıp 
düşmek herkesin başına 

gelebilir ve ciddi bir kanamaya da 
sebep olabilir. 

Ne yapmalı: Kanayan bölgeye bir 
havlu veya bez yardımıyla basınç 
uygula. Basınç kan damarlarını 
sıkıştırarak kan akışını engeller 

ve kanamanın durmasına yardımcı 
olur. 

Kaynak: Dr. Hazal Akgün, 

Acıbadem Mobil Sağlık 
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SIKI TUT, 
SIKILAŞ! 


Antrenmandan daha iyi 
sonuçlar almak kelimenin tam 
anlamıyla senin ellerinde... 
Antrenör ve Uzman Kettlebelli 
Eğitmeni Karen Smith, ellerinin 


kalça ve karın kaslarınla 
birlikte vücudunun üç ana güç 
kaynağından biri olduğunu 


çok enerji transferi gerçekleşir. 


Böylece gerilime daha uzun 
süre dayanır, daha yoğun 
ağırlık taşıyabilir ve hatta 
daha fazla tekrar yapabilirsin.” 


Tüm bunların sonucunda da 


vücudunda daha hızlı sürede 


olumlu değişiklikler görürsün 


(örneğin kavanoz açma, 


mobilya çekme ve eşya taşıma 


gibi eylemleri daha rahat 


gerçekleştirirsin). Tutuşunu 


iyileştirmek için dambıl 


kaldırırken iyice sık veya bir 


barfikse tutunup mümkün 


olduğunca asılı kalmaya çalış. 
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PLAZALARA 

ÇOĞUMUZ KAPALI OFİS ORTAMINDA 
ÇALIŞIYORUZ VE HAREKETSİZ 

YAŞAM TARZI, KAS-İSKELET 
AĞRILARINI TETİKLEYEBİLİYOR. 
İSTANBUL ÜNİVERSİTESİ İSTANBUL 
TIP FAKÜLTESİ, FİZİKSEL TIP VE 
REHABİLİTASYON ANABİLİM DALI 
ÖĞRETİM ÜYESİ PROF, DR. DEMİRHAN 
DIRAÇOĞLU, D VİTAMİNİNİN KEMİK 
SAĞLIĞI VE KAS GÜCÜNÜ DOĞRUDAN 
ETKİLEDİĞİNİ VE EĞER BESLENME YA 
DA GÜNEŞLENME YOLUYLA YETERLİ 
D VİTAMİNİ ALINAMIYORSA, TAKVİYE 
YOLUYLA SAĞLANABİLECEĞİNİ 
BELİRTİYOR. AYRICA D VİTAMİNİ 
EKSİKLİĞİNİN ZİHİNSEL PERFORMANSI 
OLUMSUZ ETKİLEDİĞİNİ VE GÜNLÜK 
STRESE NEDEN OLDUĞUNU DA 
BELİRTELİM. ÖĞLE ARANI YÜRÜYÜŞ 
YAPIP, GÜNEŞTEN YARARLANARAK 
DEĞERLENDİRMEYE ÇALIŞ. EĞER 
YETERLİ D VİTAMİNİ ALAMADIĞINDAN 
ŞÜPHELENİYORSAN, BİR UZMANA 
GÖRÜNEREK KAN DEĞERLERİNE 
BAKTIRABİLİR VE TAKVİYE ALMAYA 
BAŞLAYABİLİRSİN. 
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ei 


Pelvik taban disfonksiyonu kadınların 
neredeyse yüzde 25'ini etkiliyor; ancak 
aktris Zosia Mamet yaşadıklarını “çılgın 
idrar sıklığı” ve “vajinama bıçak sokulmuş 
gibi bir his” şeklinde betimleyene dek 
medyada çok bahsedilmiyordu. Doktoru, 
kendisine pilates yapmasını önermiş. 
Kulağa mantıksız gelmiyor: Pilates bütün 
pelvik merkezini tedavi ediyor. Pilates 
Eğitmeni Brynne Billingsley, hamilelik 
nedeniyle, doğuştan ya da sebepsiz yere 
zayıflayan vajina çevresindeki kasların, 
pelvis bölgesinde bulunduğunu söylüyor. 
Güçlendirmek için bird-dog hareketini 
yapabilirsin: Pelvik tabanını yukarı kaldır, 
karnını sık, sağ kol ve sol bacağını kaldırıp, 
düz bir şekilde uzat ve 5-6 saniye boyunca 
bu pozisyonda dur. Ardından hareketi diğer 
kol ve bacağınla tekrarla. 


Yarı Yolda Kalma 


Uzun uçak yolculuklarının tek kötü yanının jet lag olduğunu 
düşünüyorsan yanılıyorsun. Uzun seyahatler (otomobil seyahati de 
olabilir), “derin ven trombozu”nu (büyük toplardamarların içinde 
kanın pıhtılaşması) tetikliyor. Neyse ki riski azaltmanın yolları var: 


I, Güvenlik kontrollerinden geçtikten sonra büyük bir şişe su 
alarak uçağa bin. Bol su iç ve sık sık tuvalete git. 


2. Alkol almamaya özen göster çünkü alkol susuzluk arttırıcı etki 
gösteriyor. 
3. Bacak ve özellikle de baldır kaslarını düzenli olarak hareket 
ettir. Her 3O dakikada bir, yaklaşık 20 defa esneme hareketleri 
yapabilirsin. 
4. Uzun uçak yolculukları için özel olarak tasarlanmış LK 
çoraplarından al ve onları giyerek yola çık. Bu çoraplar, bacak 
toplardamarlarında kan akımını arttırıcı etkiye sahip. 
>. Koltuk seçimini koridor tarafından yana kullan. Bu sayede 

hareket kolaylığının ve sıklığının artacağından emin olabilirsin. 
Kaynak: Bayrampaşa Kolan Hastanesi, Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmanı Doç. Dr. 
Mehmet Ümit Ergenoğlu 
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Geleceği günümüze taşıyan 
bir dünya hastanesi... 


Geleceğin sağlık anlayışını, teknoloji ve hasta konforuyla buluşturan, 
dünyanın ilk Leed Platinum sertifikalı tam teşekküllü sağlık kompleksi 
Memorial Bahçelievler Hastanesi hizmetinizde. 


MEMORLİAL “Çünkü Sağlığınız Değerli” 


BAHÇELİEVLER 444 7 888 | memorial.com.tr 


Bir lavabo dolusu kirli tabağı yıkamak -ev 
işlerinin en tatsızı olsa da- stresini azaltabilir. 
Sadece doğru şekilde yapman lazım. Çalışmalar, 


bulaşıkları angarya iş olarak görmek yerine 


rahatlama amaçlı yıkadığında -bir diğer deyişle 


suyun ısısına, ellerinin tekrar eden hareketlerine 


ve deterjanın kokusuna odaklandığında- 
modunun yükseldiğini ve sinirlerinin yatıştığını 
belirtiyor. New York'tan Klinik Psikolog Erin 
Olivo, bunu “aynı anda birden fazla iş yaparken 
farkındalık kazanmak” olarak görmeni söylüyor. 


Bir nevi tabağını temizlerken aynı anda zihnini 
de temizliyorsun. 


"BİRAZ" KİLO MU ALDIN? 


Hillary 
Clinton'da 


Vav ıyı 
ilgili One iler 


hillary Clinton, 2016 Başkanlık 
seçiminden sonra g#reyi sadece 
yoga ve bir kade 
bulmadığını söy yor. Diğer ritüeli 
nemi? Burmumsağ ve sol tarafından 
ayri ayrimelss alıo-vermek. 

Clinton' iMtobiyografik kitabı What 
Happemed'da bahsettiği, aşağıdaki 
yog fes egzersiziyle sakinleş v 
Kgeaklan. 


ADIM1// 

Sırtın dik olacak şekilde rahat bir pozisyonda 
otur. Sol elini kucağına koy ve sağ elinin yüzük 
parmağı ve başparmağını burun deliklerinin 
üzerine yerleştir. 


ADIM2// n 

Gözlerini rahatlat, sağ burun deliğini kapa 

ve soldan nefes al. Sonra iki deliği birden 
kapat ve birkaç saniye boyunca nefesini tut. 
Sonra da başparmağını kaldır ve sağ taraftan 
nefesini ver. 


ADIM3// 

Tekrar başla: Sağ burun ilinden nefesal ve 
döngüyü takip et. New Yorklu Psikolog Belisa 
Vranich, bu yöntem sayesinde rahatlatıcı 
nitrik oksit salgıladığını belirtiyor. Bu da 
beyninin vagus sinirini tetikleyerek kalp atış 
hızını yavaşlatıyor ve kaygıyı azaltıyor. 


HAMİLELİKTE KİLO ALMAKLA İLGİLİ TEK PROBLEMİN FAZLA KİLO ALMAK OLDUĞUNU DÜŞÜNÜYORSAN, YANILIYORSUN. YAKIN 
ZAMANDA Y. N BİR epi HAMİL İKTE SEKİZ KİLODAN AZ KİLO ALAN KADINLARIN ÇOCUKLARININ TEKRAR 

LER) ARTTIĞINI GÖSTERİYOR. A YARIM MİLYONUN 

E ZİHİNSEL SAĞLIKLARI ml ED Az OLAN 


Ş 
ANNE KARNINDA YETERSİZ BESLENMENİN ÇOCUKLARDA ZİHİNSEL SORUNLARI TETİKLEDİĞİNİ SÖYLÜYOR. 


KAYNAK: JAMA PSYCHİATRY 
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SAÇIN BAHARA, 
HAZIR MI>MEE 


Baharın gelmesiyle birlikte saç köklerin de bu durumdan 
nasibini alıyor. British Journal of Dermatology'de 
yayımlanan bir rapora göre bu dönemde saç, anajen 


(büyüme) evresine giriyor. Bu durumdan faydalanabilirsin: 


Kalın ve sağlıklı saç tellerine sahip olmak için daha çok 
protein, çinko ve demir (ıspanakta her ikisi de var) tüket. 
Union Sguare Laser Dermatology'den Dermatolog Dr. 
Jennifer Chwalek, bu gıdaların saç uzamasını destekle- 
diğini belirtiyor. Beslenme Uzmanı Keri Gans ise, “Haftada 


iki kez somonlu ıspanak salatası ya da ızgara tavuk yersen, 


yaz geldiğinde saçındaki değişimi fark edersin” diyor. 
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Egzama, Soğuk 
Seviyor! 


Münih Teknik Üniversitesi Alerji ve 
Dermatoloji Bölümü'nde yapılan bir 
araştırma, ortam ısısındaki hafif 
düşüşlerin bile -özellikle egzamaya 
yatkın olan kişilerde- deride histamin 
salınımını arttırarak kaşıntıya neden 
olduğunu gösteriyor. 


Yani sıcaklıkların sık sık değiştiği, “kapıdan 
baktıran” Mart ayında cildine ekstra özen 
göstermelisin. Türk Dermatoloji Derneği Üyesi 
ve Ondokuz Mayıs Üniversitesi Tıp Fakültesi 
Dermatoloji Anabilim Dalı Öğretim Üyesi Prof. 
Dr. Nilgün Şentürk, egzaman ya da aşırı kuru ve 
kaşıntılı bir cildin varsa, soğuk havalarda kese 
velif gibi uygulamalardan uzak durmanı tavsiye 
ediyor. Banyoda cildini kurutma ihtimali olan duş 
jelleri yerine nemlendirici içerikli ürünleri tercih 
etmelisin. Duştan sonra ise yumuşak bir havluyla 
kurulanıp, ilk üç dakika içinde nemlendirici 
uygulamalısın. 


Aksam yemeğini çok erken 
bir saatte yemek 


Kalkar kalkmaz kahvaltı 
yapmak 


Günde iki büyük öğün 
yemek 


CEVAP: A. 


Cell Report'ta yayımlanan bir 
çalışmaya göre, hava 
ararmadan akşam yemeğini 
yemek cildini gerçekten 
oruyabilir. Nedeni de şu: 
Biyolojik saatin sana yemek için 
2 saatlik bir aralık veriyor. Bu 
aralığın dışında yemek yemeni 
se “anormal” karşılıyor. Bu da 
önemli görevleri olan vücut 
enzimlerinin yaptıkları işi çöpe 
atıyor. Oysa bu enzimlerden 
seroderma pigmentosum 
grup A (kısaca XPA), UV 
şınlarından zarar gören cildi 
onarıyor. Geç yemek yediğinde 


ise XPA aktivitesi 
ayıyor ve cildini 
sonraki gün koru 
sınırlanıyor. Akşa 


gece atıştırmalık 


oruyucusu kulla 


nin döngüsü 
tamir edip 
ma yetisi 

m yemeğini 


9.00'dan önce yemeye çalış, 


arından uzak 


dur ve SPF içeren bir güneş 


nmayı unutma. 


Kaynak: Dr. Joseph Takahashi; Teksas 


Southwestern Üniversitesi Tıp Merkezi, 
O'Donnel! Brain Institute 
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üzünüze 
üçük Bir 
okunuş 


Yüz dermal dolguları, cildin 


kaybettiği hyaluronik asidi 
sağlamanın yanı sıra, yüze 


elastikiyetini geri kazandırarak 
hepimizin sahip olmak istediği 
çıkık ve belirgin elmacık keli 
kazandırıyor. Her yaşta iyi” 


hissetmek için “küçük bir 
dokunuş” ile bir adım atm 
hazır MISINIZ? 


Dr. Alev Eken, yaşlanmanın 
kemiklerden başladığına dikkat 
çekiyor: “Yaş ilerledikçe yüze 
hacim veren yağ dokuları 
azalıyor. Zamanla bu yağ 
dokularını yerinde tutan destek 
dokuları ve deri gevşiyor; 
sonuçta yer çekiminin etkisiyle 
aşağı doğru yer değiştiriyor. Yüz 
üçgeni tersine dönüyor. Kısaca, 
dolgun olması gereken elmacık 
kemiklerinin üzeri boşalırken, 
aşağı doğru inen yapılar 
nedeniyle yanak, ağız çevresi 
ve çene konturları bozuluyor. 
Kemiklerdeki hacim kaybı 
cildin sarkmasına, yüzün ve 
yanakların düzleşmesine neden 
oluyor.” Peki, bu konuda nasıl 
ilerlemeliyiz? 

Dr. Alev Eken; “Zamanla 
cilt içindeki hyaluronik asidin 
azalması, yanaklarımızdaki 
gençlik elastikliğinin 
kaybolmasına ve sarkmaya 


ya 


neden oluyor. Yanaklardaki yağ 
dokusu aşağıya doğru kaymaya 
ve ağız köşelerinden buruna 
uzanan nazolabial kıvrımlara 
daha fazla baskı yapmaya 
başlıyor. Bu sebeple kıvrımlar 
daha fazla belirginleşiyor. 
Hyaluronik asit (HA) içeren 

yüz dermal dolguları cildin 
kaybettiği su ile birlikte yüze 
hacim kazandırarak çizgileri ve 
kırışıklıkları pürüzsüzleştiriyor. 
Cilde “küçük bir dokunuş”la 
gençlik elastikiyetini cilde geri 
kazandırıyor. Orta yüz bölgesini 
stratejik olarak hacimlendirerek, 
elmacık kemiklerine daha çıkık 
bir görünüm sağlıyor. Dahası 
yanaklarda da “lifting” etkisi 
yaratıyor. 


Yüze Doğal Hacim 
Her insanın yaşlanma şekli 

ve yüzündeki değişiklikler 
farklıdır. Bu nedenle uygulama 


öncesinde, yüzü doğal bir 
şekilde hacimlendirmek 

ve problemli bölgelere 

şekil vermek için doğru bir 
değerlendirme ve planlamaya 
ihtiyaç vardır. Uygulamaların 
mutlaka alanında eğitimli bir 
doktor tarafından yapılması 
gerektiğine dikkat çeken Dr. 
Alev Eken, dermal dolgularla 
ilgili öncesinde ve sonrasında 
dikkat edilmesi gerekenlerle 
ilgili şu uyarılarda bulunuyor: 

* Doğallığını kaybetmiş, şişkin 
yüzler yanlış miktarlarda, yanlış 
derinliğe yapılan uygulamaların 
sonucu. Unutmayın; bu tür 
işlemlerde bir anda radikal 
değişiklikler yerine yavaş yavaş 
ilerlemek en güvenli yoldur. 

Bu sayede yine kendinize 
benzersiniz. Ancak aynadaki 
yansımanız, çok daha dinlenmiş 
bir versiyonunuz olur. 

* Bu gibi uygulamalar geçicidir. 


Küçük bir dokunuşla yenilen! 


Advertorial 


Devam etmek istemezseniz 
hyaluronik asit doğal olarak iz 
bırakmadan cildiniz tarafından 
emilecek ve sonuçlar gözle 
görünmez bir hâle gelecektir. 
* Gelişmeleri kaydetmek her 
zaman için iyidir. Uygulama 
tarihlerini, hangi dermal dolgu 
maddesinin kullanıldığını, ne 
miktarda ve hangi yöntemle 
uygulandığını not etmek faydalı 
olacaktır. 


KULLUK 
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www.kucukbirdokunus.com 
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oğuk havalarda cilt bakımı ayrı bir disiplin ister -daima 
ışıldamak için cildine her zamankinden daha çok özen 


pi m r 
göstermelisin. 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ ADA SUMMER 


ve EE ntarcıoğlu 


NK EE Aş 


İnsan sağlığına zararlı hiçbir 
hammaddeye yer vermeyen 
Thalia Natural Beauty 
ürünleri cildinizde 


bir “e şlğ etkisi 


— yaratıyor. 


PARABEN, PARAFFIN, 
PHTHALATES, 

SODIUM LAURETH SULFATE, 
SODIUM LAURYL ETHER SULFATE, 
DMDM HYDANTOIN, 
FORMALDEHİT, 


ANIMAL FATS 


SAÇ DÖKÜLMESİNE KARŞI ETKİLİ 
BİTKİSEL ŞAMPUANLAR 
İÇERİĞİNDEKİ 24 ÇEŞİT BİTKİNİN 

KARIŞIMINDAN ELDE EDİLEN 
PHYTOCOMPLEX AHL*, PROVİTAMİN VE 
HİDROLİZE PROTEİN İLE 
KÖKTEN UCA BAKIM SAĞLAR. 


WwWww.thalia.com.tr f facebook.com/ThaliaNatural instagram.com/ThaliaNatural | twitter.com/ThaliaNatural 


Yves Rocher 24 
Saat Derinlemesine 
Nemlendiren Yoğun 


Güzellik bakım sırları Krem 


ayını gösteriyor olsa da, 

z ki kış bir süre daha bizimle 
dair kötü olan tek şey kısa 

n uzak kaldığımız zamanlar 
valar, cildini spinning dersi 

su mataran kadar kuru ve 

r. Sert rüzgârlar, hava 

e nem eksikliği bir araya 
gelince, cildinin özel bir bakıma ihtiyacı oluyor. 
Peki bu, cilt bakım rutinini elden geçirmen 
gerektiği anlamına mı geliyor? Bir anlamda 
evet. İşin uzmanlarından oluşan bir orduyu 
topladık ve seni hızlı bir cilt bakım kampına 
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almak için ipuçlarımızı sıraladık. Şimdi doğruca 


bakıma, marş marş! 


# Kızarıklığı 
Yatıştır 


DNA Renewal'ın kurucusu ve Amerikan 
Dermatoloji Akademisi'nin eski başkanı 
Dr. Ronald Moy, kızarıklık gibi kışın sık 
görülen cilt sorunlarının birkaç farklı 
şekilde ele alınabileceğini söylüyor. 
Yaşam tarzında ufak tefek değişikliklere 
git: Odanda hava nemlendirici cihaz 
kullan ve sağlıklı yağları beslenmenden 
eksik etme (örneğin kahvaltılarına 
avokado ekle). Ayrıca cilt temizleyicini 
gözden geçir. Moy, “Hücre yenilenmesi 
için cildi ölü hücrelerden arındıran ama 
fazla soyulmaya neden olmayan (soğuk 
havalar, çok fazla doğal yağı cildinden 
götürebilir), içinde az miktarda glikolik 
ya da laktik asit bulunan bir temizleyici 
seç” diyor. Bioderma Sensibio H2O AR 
Misel Su (459,90; eczanelerde), çabuk 
kızarmaya meyilli ciltler için ideal. 
Yüzünü yıkarken suyun ılık olduğundan 
emin ol çünkü sıcak su hem kuruluğa 
hem de kızarıklığa sebep olur. Ve içkiyi 
abartma, alkol de kızarıklığa katkıda 
bulunur. 


Burt's Bees 
Tinted Lip 
Balm 


#* Nem Depola 


Aşırı düşen sıcaklıklar ya da havadaki 
nem eksikliğinden dolayı birçok kişi 
cildini daha kuru ve susuz hisseder. 
Clinigue Avustralya Ulusal Eğitim Müdürü 
Melissa Elvin-Jensen, “Bizi yönlendiren 
dermatologlar, cildin kaybettiği nemi 
tazelemesi için içinde hyalüronik asit 
bulunduran nemlendiriciler kullanmamızı 
öneriyor” diyor. Neden mi? Çünkü bu 
ürünler cildin su ihtiyacını karşılamasına 
destek olurken, uzun vadede nem 
tutması için onu eğitiyor. Dermalogica 
UltraCalming'” Duo Calm Water Gel 
(8395; eczanelerde), ikili hyalüronik asit 
teknolojisi ile cildin farklı tabakalarında 
çalışarak nemini arttırıyor ve nemi 

cilde hapsediyor. Ayrıca cildin doğal 
deskuamasyon (cildin en üst tabakasının 
dökülmesi) sürecini düzenleyen ve pul 
pul, kuru hücrelerin cilde yapışmasını 
önlemeye yardımcı olan bir bakımı da 
deneyebilirsin. 
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Caudalie 

Premier 

Cru The 
Precious Oil 


) 


Dermalogica 
UltraCalming"" Duo, 
Calm Water Gel 


> Soluk 
Görünüme 
Son Ver 


Kışın cildimizin rengi can sıkıcı 

bir soluklukta olabiliyor. Güzellik 
Uzmanı Corinne Morley, antioksidan 
açısından zengin beslenmenin 

cildi de güzelleştirdiğini belirtiyor: 
“Antioksidanlar serbest radikalleri 
kontrol altında tutarak ve sağlıklı 
hücrelere yapışmasını engelleyerek cildi 
korur.” Su alımını arttırmak da vücudun 
toksinlerden kurtulmasına yardımcıdır; 
cildi nemli ve yumuşak tutarak parlaklığa 
destek olur. Antioksidan etkili üzüm 
çekirdeği polifenolleri içeren Caudalie 
Premier Cru Eşsiz Değerli Yağı (5365; 
eczanelerde) kırışıklık görünümünü 
azaltırken cilde rahatlık ve aydınlık bir 
görünüm kazandırıyor. 


——— 


Cetaphil 
Cildinizdeki 
değişimi hissedin 


Çok kuru ve kaşıntılı cildi nemlendiren, 
koruyan ve pürüzsüz bir görünüme 
kavuşmasını sağlayan özel bakım serisi. 


Cetaphil —< 5 
e NE Cetaphil 


RESTORADERM 


CİLT YENİLEYİCİ 
VÜCUT NEMLENDİRİCİSİ 


cetaphilturkiye cetaphiltr 


g — 


ECZACIBAŞI 
ILAÇ PAZARLAMA 


Güzellik bakım sırları 


Av&ne Gentle 
Exfoliating Gel 


L'Orâal Paris Elseve 


6 Mucizevi Yağ 
Bioderma Köpüksüz Şampuan 
Sensibio H20 
AR Misel Su 


İEKU THERMALE 


Avene 


— Gele& gömmante dovceur 
Göntle exfollating gel 


BIODERMA 


LABORATOİRE DERMATOLOGIOUE 


Solution miceligire 
dömaguillante Anti-Rougeurs 
Peaux â tendance couperosigue 
Nettoie et apaise 

Sarı seye » Sara parahen ; Hiygesller göneeyer 
Ant-#edness moke-up remowing 
micelle solullon 

Skin gran te rosactz - Cipanses and s00thes 
m e ya 

Breeef#ateni ROSALTIN”” 


250ml6 8.33 FLOZ. 


k 


ar İçin Ayak Kremi 


UZMANINDAN TUYOLAR 


“Kış mevsiminde makyaj yaparken dikkat etmen gereken 
konuların başında, gün içinde ciltte oluşan kuruluklar 
geliyor. 


Kuruluğu önlemek için makyajdan önce cildi mutlaka çok iyi 


hazırlaman ve doğru fondöteni tercih etmen gerekir. Dudaklarda ise 
kışın mat ürünlerden kesinlikle kaçın. Bunun yerine yoğun 
nemlendiricili bir ruj ya dalip gloss tercih etmelisin. İçeriğinde 
bulunan nemlendirici ve besleyici mineral yağlar ile dudaklara nem 
sağlayan Max Factor Honey Lacguer Lipstick (544,90: kozmetik 
marketlerde) serisini deneyebilirsin.” 

Fezi Altun, Max Factor Türkiye Makyaj Artisti 


X# Dudaklarını Nemlendir 


Dudakların Sahra Çölü'nden daha mı kuru? Kozmetik firması Smith & Cult'ın 
Ortak Kurucusu ve Başkanı Jeanne Chavez, günlük dudak bakımına başlamadan 
önce peeling yapmanı öneriyor. Dior Lip Sugar Scrub'ın (4152; boyner.com.tr ) 
ardından Burt's Bees Tinted Lip Balm (460; eczanelerde) ile dudaklarına hafif 
bir renk kat. Chavez; “Ekstra nem ve parlaklık için dudaklarının tam ortasında 
biraz parlatıcı uygulamalısın” diyor ve ekliyor; “Bu sana makyaj yapmamış gibi 
bir görünüm verecektir.” Chavez son olarak dokunun kremsi hissettirmesi için 
seçtiğin ürünlerin kalıcılık testini geçmesi gerektiğini ekliyor. Dudakları çok seven 
nemlendirici içeriklerle dolu ürünlere şans ver. 


> Pul Pul 
Görüntüden Kurtul 


Cildinin doğal lipit tabakası zayıfladığında, 
dehidrasyon -yani cildin susuz kalması- 
pullanmaya neden olabilir. Beslenme ve Cilt 
Uzmanı Fiona Tuck, kuru ve ölü hücreleri 
yumuşatmak için nazikçe peeling yapmanı 
tavsiye ediyor. Peki ya hassas ciltler? Av&ne 
Gentle Exfoliating Gel (474; eczanelerde) gibi 
içinde rahatlatıcı ve tahrişi önleyen termal 

su bulunan bir ürün kullanabilirsin. Ayrıca 
Tuck, aşırı hassas bir cilde sahip olmadığın 
takdirde kış mevsiminin profesyonel bir 
peeling uygulaması için uygun bir zaman 
olduğunu söylüyor: “Mikrodermabrazyon (deri 
düzeltme), profesyonel hidroksi asit ve enzim 
peelingleri gibi yöntemler cildi temizleyerek 
pürüzsüzleştiriyor. Yaptırdığın işlemin ardından 
doğal lipitleri geri kazandıran, cilt bariyerini 
destekleyen ve cildi pullanmadan koruyan bir 
nemlendirici uygula.” Yves Rocher 24 Saat 
Derinlemesine Nemlendiren Yoğun Krem 
(438,43; yvesrocher.com.tr), günlük kullanım 
için uygun. Elveda kuruluk! 


” Saç Derine 
Iyi Bak 


Saç derisi maalesef kış şartlarının kurutucu 
etkilerinden muaf olamıyor. (Omuzlarına “kar” 
yağanlar burada mı?) Saç Uzmanı Barney 
Martin, tıpkı yüzün gibi saç derinin de hayat 
tarzı değişimlerinden etkilendiğini söylüyor: 
“Sağlıklı ve dengeli beslendiğine, yeterli 
uykuyu aldığına emin ol. Saç derisi kuruluğun 
devam ederse şampuanını değiştirmeyi 
deneyebilirsin. L'Orsal Paris Elseve 6 Mucizevi 
Yağ Köpüksüz Şampuan (424,90; kozmetik 
marketlerde) gibi saç derisine zarar vermeden 
nemlendiren bir şampuan tercih et. Daha 
sonra da Nuxe Huile prodigieuse* Çok Amaçlı 
Kuru Yağ (485; eczanelerde) gibi besleyici 

bir ürün kullan. Saçını derinden besler ve 
parlaklık sağlar; ayrıca içeriğindeki bitkisel 
yağlar bir kalkan etkisi oluşturur. Saça zarar 
veren şekillendirici ürünleri de çok fazla 
kullanmamaya çalış ya da en azından saç 
şekillendiricinin ısı derecesini düşür. 


# Çatlak Topuklara 
Sava 


Topukların yol haritası gibi mi görünüyor? 
Dermatoloji Uzmanı Dr. Ritu Gupta, bunun 
hepimizin başına geldiğini ama bir an önce 
çözüm bulunması gereken bir durum 
olduğunu söylüyor: “Yoksa bu çatlaklar 
yarılabilir; enfeksiyona ve çok fazla acıya yol 
açabilir.” Neutrogena Çatlak Topuklar İçin 
Ayak Kremi (419,90; kozmetik marketlerde), 
formülündeki pantenol ile ayakları anında 
yatıştırıyor; sodyum hyalüronat ve gliserin ile 
de cildin nemini korumasını sağlıyor. Gupta, 
derin çatlakların erimiş mum (ciddiyiz, işe 
yarıyor) gibi bazı eski yöntemlerle de tedavi 
edilebildiğini söylüyor. Tabii bunun yerine bir 
dermatoloğa gitmek daha iyi. 


Aslında insan 
hayattaki 

en büyük 
mücadeleyi 
şüphesiz kendine 
karşı veriyor. 

Bir yandan 
yaşamdan 

keyif almaya 
çalışırken diğer 
yandan kontrol 
altında tutulması 
gereken 

en önemli 
unsurların 
başında 
beslenme 
geliyor. 


& 


ürekli kilo alıp 
vermenin insan 
vücuduna zararları 
saymakla bitmiyor. 
Kilo alıp vermek 
sadece fiziksel 
görünüme zarar vermekle 
kalmadığı gibi sağlığı da 
tehlikeye sokuyor. Çünkü kilo 
alırken ilk olarak göbek, basen 
ve kollarımızın yağlanmaya 
başladığını farkederiz. Ancak 
verirken ilk olarak yüzümüz 
çökmeye başlar. Yanlış yapılan 
diyetler ile önce yüzde yağ 
tabakası kaybı gerçekleşmeye 
başlar ve buna bağlı olarak 
kaşlarda düşüklük, göz 
altlarında çökmeler, ağız 
kenarında ve çenede yanakların 
düşmesiyle buldog görünümü 
dediğimiz istenmeyen sarkık ve 
yorgun ifadeyle karşılaşırız. 


Kilo kaybederken yüzümüzü 
nasıl koruyabiliriz ya da oluşan 
sarkmaları giderebilmek 
mümkün mü? 

Günümüzde oluşan sarkmaları 
gidermek gelişen teknoloji 
sayesinde mümkün. Elbette 
önerimiz sarkma meydana 
gelmeden doğru beslenme 

ile kilo verirken yüzümüz için 
koruyucu önlemler almak. 


Burada her iki koşulda da 
güvenle uyguladığım BTL 
Saten Yüz Germe işleminin, 
diğer işlemlerden çok belirgin 
farklılıkları ve avantajları var. 
Bunlardan benim için en 
önemlisi bağ dokuda yıkım 
yapmadan yeni oluşumlar 
sağlıyor olması. 

Genellikle sistemler önce 
yıkmak ve daha sonra cildin 
bu yıkımı içeriden iyileştirmeye 
çalışması mantığı Üzerine 
kurulmuştur ancak bu sistem 
mevcudumuzu koruyarak son 
derece kontrollü ve güvenilir 
bir uyarma sağlıyor. Bunu da 
dünya patentli bir teknoloji 
ile gerçekleştiriyor: Fokuslu 
Radyofrekans ve Ultrason. Bu 
iki enerjiyi eş zamanlı olarak 
cilt altında istenilen derinliğe 
ulaştırıyor. Verilen enerji son 
derece kontrollü olduğundan 
işlem esnasında ve sonrasında 
kişiler ağrı ve acı hissetmediği 
gibi uzun dönemde yüzde 
yağ kaybı veya asimetri gibi 
problemlerle karşılaşmıyorlar. 
Üstelik göz kapağı, göz altı 
torbaları ve dudak üstü gibi en 


hassas bölgelere dahi uygulama 


yapılabiliyor ve bu alanlarda 
işlem yapılabileceğine dair 
ayrıca FDA onaylarını almış 


Advertorial 


Dermatoloji 
Uzmanı Dr. Ersin 
Demiray Kaplan, 

kilo alıp vermenin 
yüzümüzde 
yarattığı olumsuz 
etkilerin altını 
çiziyor ve yüz 
sarkmalarını 
giderebilmek için 
yapılabilecekleri 
anlatıyor. 


bir sistem. Kolajen üretimini 
maksimum seviyede arttırıp, 
onardığı bağ dokusu ile de cildin 
tekrar sıkılığına kavuşmasını 
sağlıyor. İğnesiz, İpsiz, cilt 

altına herhangi bir yabancı 
madde verilmeden tamamen 
kendi kollajenlerimizle iyileşme 
sağlayan BTL Saten Yüz Germe, 
tüm yüze uygulanabildiği için 
sonuçlar çok daha doğal oluyor. 
Yine önemli bir farkı, yüzün 
heryerine yapıldığı için tüm 
yüzdeki dokunun canlanması. 
Bir yer yorgun ve gevşek 

diğer yer sıkı değil, her yer eşit 
iyileşme gösterdiği için çok daha 
doğal ve sağlıklı bir görünüme 
ulaşmayı sağlıyor. 


| Dr. Ersin Demiray Kaplan 
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BİZ BUNA “ÖNDEN FITNESS, ARKADAN PARTİ SAÇI” DİYORUZ. 1) Bu çekimin saç stilisti Tommy Buckett, 
“Örmeyi kolaylaştırması için kuru saça biraz deniz tuzu spreyi sık” diyor. Bizim favorimiz Urban Care Sea Salt Saç Spreyi 
(834,90; kozmetik marketlerde). 2) Lastik tokayla saçını enseden atkuyruğu yap. Hobi dükkânlarından ayakkabı bağcığı 
genişliğinde iki renkte neon iplik al (uzunlukları saçının iki katı kadar olmalı) ve atkuyruğuna dolamadan önce ikisini 
birbirine bağla. 3) Atkuyruğunu üç eşit tutama ayır. Bir ipi tutamlardan birine tepeden aşağı dola; saçının ucunda üç, dört 
parmak kalınca düğümle ve kalan ipi aşağı sarkıt. İkinci ipi de saçın ikinci tutamına sar ve üçüncü tutam boş kalsın. 4) 
Tutamları ör ve kesilmiş ip parçalarıyla beraber lastik tokayla tuttur. 
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Güzellik -.. 


Tokalar 
Gücü 


UZUN ZAMANDIR 
KULLANDIĞIN DAĞINIK 
TOPUZ MODELİNİ BİR 
KENARA KALDIR. 

Yüzde 100 şık ve sofistike 
görünen topuz modeline şans 
ver. 1) Durulama 
gerektirmeyen, Pantene 3 
Dakikada Mucize Krem (812,50; 
kozmetik marketlerde) gibi bir 
saç kremini diplere sürmeden 
saçına uygula. Buckett, bu 
adımın birazdan saçına 
takacağın tokalarla uyumlu bir 
parıltı yaratacağını söylüyor. 2) 
Şeffaf bir lastik tokayla düşük 
atkuyruğu yap. Kuyruğu 
döndürerek ters çevir ve 
fotoğraftaki gibi metal bir 
tokayla atkuyruğunun 7-8 
santim yukarısından tuttur Bu 
saçına görkemli bir hava 
katacak). Coguet'in metalik 
otomatik tokaları gibi (814,90; 
coguet.com.tr) biraz büyük ve 
sağlam olanlardan seçebilirsin. 
3) Saç diplerini tut ve kuyruğun 
dibinin üstünde oluşturduğun 
küçük delikten içeri it. 4) 
Kuyruğun bittiği noktaya bir 
tane daha metal toka tak. 
Tamamen eşleşen bir görüntü 
olmaması için farklı bir boyut ve 
renkte toka kullanmalısın. 
Simplicty'nin Triangle otomatik 
tokalarını deneyebilirsin 

(817,50; lidyana.com). Di N 
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o Bu saç modelini sayfa 36'da görebilirsin. 
/ arı TOPUZLAR GENELDE YOGA MATINA OTURMADAN ÖNCE 
AYNAYA BAKMADAN RASTGELE YAPILIR. BU MODELSE 
BİRAZ DAHA DİKKAT GEREKTİRİYOR AMA YİNE DE SPOR 
(|, op U A VE ZARİF. 1) John Frieda Frizz Ease Elektriklenmeyi Önleyici Saç 
Spreyi (834,90; kozmetik marketlerde) gibi bir spreyi kuru saç tellerine 
sık (alın kenarlarından fırlayan bebek saç telleri için ideal); bunu yapmak topuzuna tutuş ve hacim 
verecektir. Eğer zaten kalın telli saçın varsa bu adımı geçebilirsin. 2) Başını öne eğ ve saçını lastik bir 
tokayla tepede atkuyruğu yap. 3) Atkuyruğunu kıvırarak topuza dönüştür; saçın ince telliyse tel tokayla, 
kalın telliyse lastik tokayla tuttur. 4) Ortalama 25 santim uzunluğunda kadife ya da saten bir kurdeleyi al 
(hobi dükkânlarında bulabilirsin) ve bağlamadan önce topuzun etrafında birkaç kez dola. Buckett, siyahın 
herdaim etkili olduğunu söylüyor ama lacivert yada koyu kırmızı da çok hoş duracaktır. Sadece fiyonk gibi 
şekillerden uzak dur; zaten sevimli görünen bu modelde abartıya kaçmak istemezsin. 
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Advertorial 


& 
Gençliği Ger 


Kazandırın 


ağlıklı ve güzel bir 
cilt dört önemli 
gösterge ile 
tanımlanır. Bunlar 
nem dengesi, 
elastikiyet, cilt 
tonu ve parlaklıktır. Cildin 
sağlıklı yapısını koruyabilmek 
için cildin nem ve 
elastikiyetinden sorumlu iki 
destek maddesi ise kolajen 
ve hyalüronik asittir. 
Zaman içerisinde cilt 
biyolojik ve foto yaşlanma 
sebebiyle esnekliğini 
ve nemini kaybeder. 
Bunun temel nedeni deri 
hücrelerimizi birbirine 
bağlayan kolajenin 
ve nem sağlayan 
hyalüronik asit miktarının 
azalmasıdır. Hyalüronik 
asit azaldığında cilt mat 
ve donuk görünmeye 
başlar. Kolajen ise cilde 
esneklik ve dayanıklılık 
sağlar. Yaş geçtikçe kolajeni 
kaybeden ciltte sarkmalar 
ve kırışıklıklar gözle görülür 
hâle gelir. Cildin gençliğini 
geri kazanması için 
yapılması gereken kolajen 
ve hyalüronik asit oranını 
arttırmaktır. 

Jalupro“ Gençlik Serumu, 
patentli aminoasit ve 
hyalüronik asit içeriği ile 
cilde kaybettiği gençliği ve 
canlılığı geri kazandırıyor. 
Benzersiz bir yapısı olan 
kolajenin sentezi için 
özel aminoasitler gerekli. 
Jalupro*'nun patentli içeriği 
kolajenin yapıtaşını oluşturan 
fonksiyonel aminoasitleri 
yoğun miktarda içeriyor. 
Böylece cildin kolajen 


Zamanın 
cildinizden alıp 
götürdüklerini 
yerine koyabilir, 
hissettiğiniz gibi 
görünebilir ve 
bunu doğallığınızı 
kaybetmeden 
yapabilirsiniz. 


üretimini tetikleyerek etkili 
bir gençleştirme ve yenileme 
sağlanıyor. 
Jalupro* Gençlik 
Serumu, matlaşmış, nemini 
ve sağlıklı görünümünü 
kaybetmiş cilde ışıltısını geri 
kazandırıyor. Kırışıklıkların 
görünümünü azaltıyor. 
Sarkmaların başladığı 
ciltlerde gözle görülür bir 
toparlanma sağlıyor. Tüm 
yüz uygulamasının yanı sıra 
boyun ve dekolte bölgesi için 
de uygun. Tüm cilt tiplerinde 
etkili sonuçlar veriyor. 
Ürünün uygulanması 
uzman hekimler tarafından 
cildin dermis tabakasına 
yapılıyor. Uygulama 
öncesinde kullanılan 
anestezik krem uygulamayı 
konforlu kılıyor. Uygulama 
sonrası İse sosyal 
yaşamınıza rahatlıkla devam 
edebilirsiniz. Sonuçları 
görmek için ise uzun bir 
süreye ihtiyacınız yok. İlk 
uygulamadan itibaren cildi 
toparlar, nem ve canlılık 
kazandırır. Etkileri ise uzun 
vadede devam eder. 
www.jJaluproturkiye.com 


Uzman Görüşü 
Ciltte başlayan kırışıklık 
ve sarkmaların nedeni 
bağ dokusundaki 
hyalüronik asit ve kolajen 
miktarının 

azalmasıdır. Ciltte etkili 
bir gençleşme sağlamak 
için bu kayıpların yerine 
konulması gerekir. Bunun 
için cildin dermis tabakasına uygulanan yön- 
temlerden faydalanıyoruz. Uygulama sonrası 
hastanın sosyal hayatına devam edebilmesi ve 
sonuçları hızlı görmek memnuniyeti arttırıyor. 
Bizler de kliniğimizde bu memnuniyeti 
sağlayacak tercihler yapmaya özen gösteri- 
yoruz. Üstelik uygulamanın idame tedavileriyle 
etkiyi devamlı kılabiliyoruz. 


Dr. Buğra”Buyru! 


Stİİ ikbahar 4. 
PRE AE  İEE EEİ 


ZIİLARINUYUMU 


Bazen kombin yaparken bu iki parça asla birbirine uymaz dersin. Ancak 


iydiğinde hiç de sandığın gibi olmaz. Tabuları yıkıyor ve mükemmel 
uyumu zıt parçalarla sağlıyoruz. 
. iz ©> 
Hazırlayan: İrem Arkan 4 


Victoria Dönemi 
Gömlekler * 
Kovboy Çizmeleri 


1800'lerden esinlenen bir gömlek ve 
kovboy çizmesi ile geçmişin etkilerini 
harmanlayabilirsin. 


Gömlek: Karen Millen / 
Brandroom, fiyatı henüz belli değil 
Bot: Balmain / Beymen, $2.149 


Gömlek: Zara, $149,95 
Çizme: Chiara Ferragni / 
Beymen, 82.549 


SW 
Vİ 


Pe 


v 
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KEDS SNEAKERS, G.H. BASS & CO, LOAFERS 


Serin havalarda elbise 
giymeyi tercih ettiğimizde 
genelde üzerine blazer, hırka 
ya da trençkot giyeriz. Bu 
sefer klasik seçimleri bir yana 
bırakıp rüzgârlık giyerek, 
elbisene sportif bir hava 
katabilirsin. 


Kumaş pantolonlarla 
kombinlediğin klasik kesim 
N gömlek ve ceketleri rafa 
N kaldır. Cool bir görünüm 
için denim gömlek giymeyi 
deneyebilirsin. 


Denim Gömlek: GAP, $269,95 
Pantolon: Mango, t179,99 


Elbise: Twist, 5359 
Rüzgarlık: Adidas, 4395 


Gömlek: Levi's, 5259,95 
Pantolon: Sandro, fiyatı henüz 
belli değil 


Elbise: H&M, 549,99 
Rüzgarlık: Columbia, 499,90 W 


a 
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Stil ofis 77 


KIRMIZININ Gücü ? 
ni) 


ırmızı denince aklımıza hep seksi ve göz alıcı parçalar geliyor. 


Oysa daha formal parçalarla iş hayatında da bu renge yer verebilir B 


# — LL .. .. .|yo . 
re gücünü yansıtabilirsin. —. 
m. 4 ——. İ Hazırlayan: İrem Arkan 
74 dı i 
174 " 
N o. # 
8 gp a 9 / 


, VAN ğ 
p i ği | 
/ ii * 
/ 
| 
| 
İ| 
# 
1Machka, 4995 
2 Hotiç, 240 
4 3 Ponponiere / Beymen, - e 
gi i. i 1350 Hin > z d 
j | 4 Mango, $179,99 ERME mn A 


5 Tissot, 81.455 / / i 
6 Rag&Bone / Beymen, 4 ( 
“4169 VE 
7 İpekyol, 43559 | 


FOWERMATIC 80 


/ 


l VA 


m 
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alflorex 
| 


İLE m4 
ÖZGÜRLÜĞÜ SEÇİN V 


Probiyotik 
mikroorganizmalar | eğ 
sindirim MA” 
sistemini di | 
düzenlemeye ve 
> bağışıklık sistemini 


pruk - 
rürkiye 


K 


SYMBİ 


Probiyotik Mikroorganizma İçeren 
Takviye Edici Gıda 


Km Bifidobacterium 
infantis 


Her Kapsülde 1 Milyar 
XV YA KM 
: İİ i 
bal) VA N 
e i 
aa İİ ON Xx 


SYMBIS/#SYS 


BIOCODEX5'> 


> 
BIOCODEXS 


Stil spor 


HAYAİ| KURTARAN — 


Gün boyu çalışıyor, akşam da spor salonuna gitmeyi ihmal etmiyorsun. 


(Kocaman bir alkış!) Tüm eşyalarını yanında taşıyıp zaman kazanmak için 


çanta seçeneklerini değerlendir. 


Hazırlayan: 


İrem Arkan 


STYLING: GABRIELLE PORCARO; SAÇ: BRITTAN WHITE ALTERNA HAIRCARE ÜRÜNLERİYLE/KATE RYAN INC.; MAKYAJ: COLLEEN RUNNE, 
MAC COSMETICS ÜRÜNLERİYLE/KATE RYAN INC.; MANİKÜR: YUKIE MIYAKAWA DEBORAH LIPPMANN ÜRÜNLERİYLE/KATE RYAN INC. 


17 KULLANIŞLI Adidas, 5355 Kısa sapı sayesinde onu gündelik 
bir çanta olarak kullanabilirsin. Arkasındaki askılar sayesinde 
ise sırtına takıp, koşar adımlarla spor salonuna gidebilirsin. 

2/ DİLEDİĞİN GİBİ Oysho, *129,95 Uzun sap özelliği, kısa 

sapı ve ağzının büzgülü olması sayesinde çantaya istediğin 
formu verebilirsin. 3/ KORUYUCU Benetton, »249,99 

Büzgülü ağız kısmı sayesinde hiçbir eşyanı düşürme korkusu 
yaşamayacaksın. 4/ GENİŞ Mango, 159,99 Bu çantada hem 
evraklarına hem de spor eşyalarına fazlasıyla yer var. 5/ KLASİK 
Zara, *479,95 Klasik görünümü sayesinde hem toplantına hem 
de egzersiz seansına eşlik edebilir. 6/ TAŞIMASI KOLAY Cheap MAR, 
Monday / Beymen, $145 Oldukça hafif olan bu bez çantaya ( — 

bütün spor malzemelerini rahatlıkla sığdırabilirsin. m 4 


ie 
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TANITIM 


NEUTROGENA“ MARKASININ YÜZÜ 


SEDEF AVCI 


Etkili cilt bakım ürünlerinin ya 


larak sevilen yıldız Sedef Avcı'yı seçti. 


Reklam 
çalışmalarında 
ilk kez bir Türk 
Mİ ile çalışan 

rl bir 
yıl süresince, ünlü 
yıldız Sedef Avcı 
ile marka yüzü 


olarak iletişim İ 
alanında | birliğini 
sürdürecek. Unlü 


oyuncu markanın 
ciltte devrim 
aratan serisi Hydro 
oost”un reklam 
çalışmalarında yer 
alacak 


Gün boyu süren nemlendirme 
etkisi ile cilt bakımında yepyeni 
bir çağ başlatan Hydro Boost” 
Serisi, Hiyalüronik Asit içerikli 
nemlendirici ve cilt temizleme 
ürünlerinden oluşuyor. Ailenin 
yeni üyesi Neutrogena” Hydro 
Boost“ City Shield ise, antioksidan 
içeren formülü ile cildin erken 
yaşlanmasına neden olan çevresel 
faktörlere ve stres, yorgunluk gibi 
dış etkenlere dur diyor ve gençlik 
ışıltısını geri kazandırıyor. 

Hydro Boost" City Shield 
Nemlendirici Krem SPF 25, 
cildin doğal koruma kalkanını 
güçlendiriyor, nemini arttırıyor 

ve ışıltılı bir cilt için cildi zararlı 
UV ışınları ve hava kirliliğine karşı 
koruyor. Hiyalüronik asit içeriği 

ile Neutrogena", Hydro Boost“ 
City Shield, cilde sadece yoğun 
bir nem sağlamakla kalmıyor, aynı 
zamanda günden güne cilt bariyeri 
güçlendiriyor. Antioksidan içeren 
formülü ise cildi hava kirliliği ve 
dış etkenlerin yarattığı hasara 
karşı korurken, cildin ışıltısını 
korumasına yardımcı oluyor. 
Ürün, Helioplex teknolojisi ile 
cildin erken yaşlanmasına neden 
olabilen UVB ve UVA ışınlarına 
karşı yüksek bir koruma sağlıyor. 
Hydro Boost" Yorgunluk Karşıtı 
Göz Bakım Kremi, yorgun gözleri 
tek dokunuşla canlandırıyor. 
Hiyalüronik Asit içeren göz 

kremi yorgunluk belirtilerini 
anında giderirken, cilde yoğun 
nem sağlayan yapısı ile göz altı 


çevresinin anında daha dolgun 
görünmesini sağlıyor. Cildi 
makyaja hazırlayan hafif formüllü 
ürün, oftalmolojik olarak test 
edilmiştir. 

Neutrogena” Hydro Boost” 
Water Gel, Amerika'nın bir 
numaralı yüz bakım ürünü 
seçilen nemlendiricisi. Yepyeni 
teknolojisi ve içeriği ile bildiğimiz 
tüm nemlendiricilerden farklı 
olduğunu ortaya koyuyor. Çünkü 
kendi ağırlığının 1.000 katı kadar 
su tutabilen hyalüronik asit içeriği 
sayesinde, nemi yoğun bir şekilde 
cilde hapsediyor. Neutrogena” 
tarafından geliştirilen Hyalüronik 
Gel Matrix“ teknolojisi ile ciltte su 
tutmaya yardımcı oluyor. Doğal 
bir su rezervuarı gibi çalışan 
Hyalüronik Gel Matrix“yapısı, 
hapsettiği nemi cilt ihtiyaç 
duydukça gün boyu düzenli 
olarak geri veriyor. Bu sayede 

su ile tazelenen cilt, sağlıklı, 

sıkı ve capcanlı bir görünüme 
kavuşuyor. Sabahtan akşama 
kurumaya, sağlıksız ve donuk 
görünmeye neden olacak dış 
etkenlere karşı karşıya kalan cilde 
tüm gün nem desteği sağlıyor. 
Cildi pürüzsüzleştiren, yumuşatan 
ve yenileyen Neutrogena“ Hydro 
Boost“ nemlendiricinin, kuru 
ciltler için yoğun nemlendirme 
özelliğine sahip, parfümsüz 

Gel Cream çeşidi de bulunuyor. 
Neutrogena” Hydro Boost” Gel 
Cream ise cildi 48 saate kadar 
nemlendiriyor. Ayrıca, ürünün 
dört haftada cilt pürüzlerini 
önemli ölçüde iyileştirdiği klinik 
çalışmalarla kanıtlanmış. 


Temizlerken de 
Nemlendirmek 
Mümkün! 
Nemlendiricilerden sonra 
Hydro Boost” Serisinin diğer 
yıldız ürünleri temizleyiciler de 
suyun mucizesini sürdürüyor. 
Neutrogena” patentli Barrier 
Care" teknolojisi ile geliştirilen 
Hydro Boost” Temizleyiciler, cilt 
bariyerini koruyor, cildi suyla 
besliyor ve suyu cilde hapsediyor. 
Pek çok köpük temizleyici cilde 
nüfuz ederek cildi tahriş eden 
yüzey aktif maddeleri içeriyor. 


atıcısı Neutrogena”, marka yüzü 


Neutrogena 


Barrier Care teknolojisine sahip 
özel formüllü Hydro Boost“ 
temizleyiciler ise cilt yüzeyine 
nüfuz eden aktif madde miktarını Ğ 
azaltıyor ve lipit bariyerinin 
bozulmasını minimize ediyor. 

Aynı zamanda nemlendirici etken 
maddelerle birlikte cilt bariyerini 
koruyor ve cildi suyla besliyor. 
Neutrogena” Hydro Boost” Water 
Gel Temizleyici su ile aktif hâle 
geliyor. Köpüğü ile cildi kir, yağ 

ve makyajdan arındırırken, ciltte 
herhangi bir kalıntı bırakmıyor 

ve cildin susuzluğunu gideriyor. 
Gözenekleri tıkamadan temizleyen 
ürün, hassas ciltler için çok uygun. 
Neutrogena" Hydro Boost" 
Makyaj Temizleme Suyu, 

cildi kir, makyaj ve rujdan bile 
arındıran benzersiz bir temizleyici. 
Her kullanımdan itibaren cilt 
temizleniyor, rahatlıyor ve 
yumuşacık oluyor. Bu ürün de 
hassas ciltler için uygun. 
Neutrogena" Hydro Boost" 

Jel Temizleme Sütü, jelin cildi 
ağırlaştırmadan temizleme 
özelliğini, makyaj temizleme 
sütünün etkinliği ile birleştiriyor. 
Cildi kir, yağ ve makyajdan 
arındırırken, cildin susuzluğunu 
gideriyor, ciltte yağlı kalıntı 
bırakmıyor. Hassas ciltler için 
uygun olan ürün, yağsız ve 


oftalmolog tarafından test edilmiş. 
Neutrogena" Hydro Boost” 
Pürüzsüzleştirici Peeling Jel, 
hayati nemlendirme desteği ile 
cildin susuzluğunu giderirken, 
içeriğindeki yumuşak mikro 
taneciklerle cildi nazikçe ve etkili 
bir şekilde kirden arındırıyor. 
Neutrogena“nın temizleme 
teknolojisi, nemlendirme ajanı 

ve ciltte doğal olarak bulunan 
hyalüronik asit kombinasyonuyla 
cilt bariyerinin korunmasına, 
nemin artmasına ve nemin cilde 
hapsedilmesine yardımcı oluyor. 
Cilt temizlendikten sonra pürüzsüz 
ve yumuşacık oluyor. Sabun ve 
yağ içermeyen ürün hassas ciltler 
için uygun. 

Neutrogena” Hydro Boost” 
Makyaj Temizleme Mendili, yüz ve 
göz üzerinde rahatlıkla kayarak kiri 
ve makyajı, hatta suya dayanıklı 
maskarayı bile kolaylıkla çıkarıyor; 
cildin nemini arttırıyor. Her 
kullanımdan sonra cilde ferahlık 
hissi veren ürün, cildi anında 
yumuşacık yapıyor ve hassas 
ciltler için de uygun. 


i Neutrogena 


MART 2018 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 45 


— ntrenman 


deyince aklına 
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ücut ve tam gaz 
ç 
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Zamanı geldi. 
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ve zihi ünlüğü deyince gözünde 

6 Işıkla aydınlatılmış bir 

bgilates” dersini düşün. 

bü kokuyor, herkes poza 

itmenin söylediği ilham 

ninde yankılanıyor... 
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miz var: Artık beden ve 

k bir egzersiz dalının 
bütünlüğe artık her 

osunda, ağırlık salonunda 
koşusunda- ulaşabilirsin. 
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Fitness Terapi Uzmanı Jill Miller, 
egzersize güçlenmek için ihtiyaç 
duyduğumuzu belirtiyor ve ekliyor; 
“Yoga her derdimize deva değil. 
Ama yüksek yoğunluklu interval 
egzersiz (HIIT) de tüm soruların 
cevabını içermiyor. Asıl ihtiyacımız, 
daha farkındalığı olan bütünsel bir 
yaklaşım.” Artık kişisel eğitmenlerden 
atletlere, büyük spor merkezlerinden 
butik salonlara kadar herkes ve 

her yer bu yaklaşımı benimsiyor. 
Potansiyeline erişmek için kaslarından 
çok daha fazlasına odaklanmak 
zorunda olduğunun farkına vardığına 
göre, başlayalım! 


1. HAZIR OL 


Fizik Tedavi Uzmanı Dr. Charlie 
Weingroff, bu birinci adımın “şarjının 
ne kadar dolu olduğu” ile ilgili 
olduğunu belirtiyor: “Hazır olma 
hâli, o gün yapılan egzersizin deyim 
yerindeyse neye 'mal olacağının” 
farkında olma hâlidir.” Bu anlayış 
sayesinde bedenine ihtiyacı olanı 
verirsin, böylece egzersizin daha 
verimli geçer. 

Weingroff, danışanlarının hazırlık 
durumlarını çeşitli denemelerle 
ölçüyor. Ama kendine çok basit 
sorular sorarak da bunu ölçebilirsin: 
Örneğin 1'den 10'a değerlendirdiğinde 
kendini nasıl hissediyorsun? Veya son 
yaptığın antrenmandan kalan bir kas 
ağrın var mı? Böylece vücut şarjının 
normalin altında mı, yoksa tam dolu 


mu olduğunu belirleyebilirsin. Her iki 
durumda da yapman gerekenler basit: 


Enerjin normalin altındaysa... 
YOĞUNLUĞU DÜŞÜR: Programını daha 
düşük yoğunlukta uygula (hafif ağırlık 
ya da daha az tekrar gibi). 

SÜREYİ AZALT: Yoğunluğu sabit tutarak 
egzersiz süresini yarı yarıya azalt. 
PROGRAMINI DEĞİŞTİR: Normalde 
ertesi gün dinlenme gününse, 
egzersizi ertesi güne erteleyip o günü 
dinlenmeye ayır. Alternatif olarak 
yoga ya da yüzme gibi daha hafif bir 
antrenman da yapabilirsin. 


Enerjin yüksekse... 

YOĞUNLUĞU YÜKSELT: Programını daha 
yüksek yoğunlukta uygula (daha fazla 
ağırlık, daha sık interval gibi). 

SÜREYİ ARTTIR: Yoğunluğu sabit 
tutarak egzersiz süreni dörtte bir 
oranında arttır. 

PROGRAMINI DEĞİŞTİR: Antrenmanın 
başına ve sonuna birer sprint ekle 
veya daha zor bir plana geç. 


2. NEFESİNİ FARK ET 


Bunu yüzlerce defa duyduğunu 
biliyoruz; ancak farkında olmadan 
yaptığın nefes alış-verişlerini kontrollü 
bir şekilde yapman gerek. Böylece 
daha iyi odaklanacaksın, stresin 
azalacak ve farkındalığın artacak. 


Yorgunluğa meydan oku 
Antrenman öncesi yorgunluk mu 
çöktü? Ağzını kapat, burnundan 
hızlıca nefes alıp ver; 15 saniye 
boyunca tekrarla. 


Merkezini güçlendir 

Ağırlık kaldırırken her bir tekrardan 
sonra yavaş ve kontrollü nefes 
vererek, merkez bölgeni güçlendir. 


Daha iyi uyu 

Zorlu antrenmanlardan sonra daha 
iyi dinlenmelisin. Uykuya dalmadan 
önce 4-7-8 nefes döngüsünü 4 defa 
tekrarla: 4 saniye boyunca nefes al, 
nefesini 7 saniye tut ve 8 saniyede 
ver. Mışıl mışıl uyuyacaksın. 


3. ANDA KAL 

Fitness ve fizik tedavi uzmanları 
aynı görüşü paylaşıyorlar: Genel 
farkındalığını arttırarak, egzersizi 
bütünsel bir hâle getirebilirsin. An'a 
odaklanmanı sağlayacak üç yöntem 
sana bu konuda yardımcı olabilir. 


Günlük hedefler belirle 
Her antrenman öncesi, bu zaman 
dilimindeki amacını belirle. (Hayır, 
bir günde şekilli ve düz bir karna 
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Fitness güçlen 


sahip olmandan bahsetmiyoruz.) Antrenmanın 
sonunda somut olarak ne elde etmiş olmak 
istiyorsun? Örneğin bu, koşu hızını 6.50'ye 
yükseltmek veya deadlift'te belirli bir ağırlığı 
kaldırmak olabilir. Hedefin ne olursa olsun onu 
aklından çıkarmaman; antrenman ortasında 
yorgunluk veya can sıkıntısı çökünce anda 
kalmana yardımcı olacak. 


Pozitif bir mantra seç 

Araştırmalar, stresin kendisinden ziyade 

ona karşı gösterdiğin tepkinin sana zarar 
verdiğini ortaya koyuyor. Bu yüzden 
zorluklarla mücadele etmenin anahtarı, 
kendine söylediklerinde saklı. Carnegie 
Mellon Üniversitesi'nde yapılan bir araştırma, 
kendi kendine telkinin, baskı altındayken 
sorunları çözmek adına olumlu etkisi olduğunu 
gösteriyor. Kendine pozitif bir mantra seç ve 
düşüncelerin dalgalanmaya başladığında, onu 
arka arkaya tekrarla. İnan, basit bir 
“halledebilirim!” bile işe yarayacak. 


Kronometre kullan 

Bazen tekrarları saymak motivasyonunu 
düşürebilir ve aceleci davranmana (“Daha 
çabuk bitirmeliyim!”) veya strese girmene 
(“Beş tekrar yaptım, daha ne kadar kaldı?”) 
sebep olur. Aynı zamanda odak noktanı vücut 
mekaniği ve kas sisteminden uzaklaştırarak 
dikkatini dağıtır. Ölçme sistemini tekrar sayısı 
yerine tekrar süresi üzerine kur: Telefonundaki 
kronometreyi bir dakikaya ayarla ve süre 
dolana kadar tekrar yapmaya devam et. 


4. GÖRSELLEŞTİR 


Önde gelen atletlerin de kullandığı bu yöntem, 
kendini belli bir işi yaparken görsel olarak 
hayal etmeye dayanır. Uzmanlar bunun 
faydasını destekliyor: “Beyin gerçek ile hayal 
edilen eylem arasındaki farkı bilmez” diyor 
Marcello ve ekliyor; “Gözlerini kapatıp kendini 
yazı yazarken hayal edersen, beynin gerçekten 
yazı yazıyormuşsun gibi tepki verir.” Bu çok 
basit ve maliyetsiz bir egzersiz, o nedenle 
denememen için hiçbir sebebin yok. 

Belli hareketleri yapabilmeye veya hedefine 
ulaşmaya çalışıyorsan, tek yapman gereken 
bunu başardığını kafanda canlandırmak. 

İlk maratonunda duvara çarpmaktan 

mı korkuyorsun? Zihninde tam tersini 
canlandırmayı dene: Yüzün terlemiş ve 
muhteşem bir şekilde parlıyor; bitiş çizgisine 
doğru ilerliyorsun... Ağırlık antrenmanlarını 
bir adım öteye taşımak istiyorsun ama halter 
kaldırmak gözünü mü korkutuyor? Kendini 
kusursuz bir deadlift yaparken hayal et. Kendi 
bakış açından her türlü detayı düşün: Haltere 
doğru yürüyüşün, konsantre oluşun, yere 
eğilişin ve soğuk barı tutuşun gibi tüm ince 
detayları kafanda canlandır. 


5. RAHATLA 


Yoga dersinden sonra kendini muhteşem 
hissediyorsun, değil mi? Bunun sebebi ders 


MİYOFASYAL 
GEVŞEME 
NOKTALARI 


Vücudunun çeşitli 
noktalarına masaj 
uygulayarak farklı kas 


gruplarını 
yatıştırabilir, 
ağrılarını 
hafifletebilirsin. 


1 ELLER 
Ön kol, dirsek, omuz, boyun 
ağrıları için, hareketliliği 

arttırmak adına. 


2 GÖĞÜS 
Bel ve el ağrıları; boyun, omuz, 
üst sırtağrıları için, duruşu 
düzeltmek ve rahat nefes almak 
adına. 


3 KARIN 
Şişkinlik, alt sırt ağrıları, 
yorgunluk için; bağışıklık 
sistemi güçlendirmek ve nefesi 
rahatlatmakadına. 


4 ÜSTSIRT 
Boyun kasılması, duruş 
bozukluğu ve omuz tutulması 
için; kaburga dinamiğini (rahat 
nefes alabilmeyi) ve merkez 
bölgeyi kuvvetlendirmek adına. 


5 KALÇA 
Alt sırt ağrıları için; kalça 

esnekliğini arttırmak, hamstring 
ve pelvis kaslarını güçlendirmek 
adına. 


6 BACAKLAR 
Alt sırt ve diz ağrıları için; kalça 

esnekliği arttırmak ve hamstring 
kaslarını iyileştirmek adına. 


7 BALDIR 
Diz ve kaval kemiği ağrıları için; 
zıplama yüksekliği ve adım 

uzunluğunu arttırmak adına. 


8 AYAKLAR 
Topuk dikeni ve ayak ağrıları 

için; bilek, diz ve bel esnekliğini 
arttırmak ve duruşu düzeltmek 
adına. 
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sonunda yapılan, olmazsa olmaz bir gevşeme 
pozu olan “Savasana”. Derin rahatlama 
sağlayan şey, her antrenmanın sonundaki 
dinlenme ve soğuma evresidir. Neden mi işe 
yarıyor? Çünkü vücut en büyük kazanımlarını 
dinlenirken elde ediyor, aktifken değil. Bu 
yüzden antrenman bittiğinde dinlenmeyip 
başka aktiviteler yapmaya devam edersen, 
vücudun onarıcı evreye geçemez. 

Egzersiz sonrası kendine rahat bir yer bul ve 
uzan. Hatta yoga bloğun varsa onu kalçalarının 
altına yerleştirerek yatmayı dene. Miller, pelvis 
bölgesini baş seviyesinden daha yukarıda 
tutan pozisyonların, fizyolojiye anında olumlu 
etki sağladığını vurguluyor. Sadece gözlerini 
kapat ve derin derin nefes alıp ver. Hiçbir şey 
yapmadan bu anın keyfini çıkarmaya bak. 


Derin rahatlama evresi en az üç dakika sürmeli. 


20 dakikaya kadar çıkarabilirsin. 


6. MASAJDAN FAYDALAN 


Portakalın içindeki beyaz zarı hepimiz 
biliyoruz. İşte fasya, tıpkı o zar gibi tepeden 
tırnağa tüm organları ayrıştıran ve bir arada 
tutan bağlayıcı bir dokudur. Miyofasyal 
gevşeme, bu dokunun enflamasyonlu veya 
ulaşılamayan kısımlarındaki dolaşımı arttırmak 
için yapılan hareketleri kapsar. 

Bu sadece kendini iyi hissettirmekle 
kalmıyor (masaj esnasında omuzlarındaki 
sertliğin açılması ne müthiş bir his, hatırla). 
Miller, “Fasya aynı zamanda duyu nöronları 
yüklüdür. Bu yüzden ağrıyı azaltır, beyin ve 
vücudu birlikte çalıştıran iç algıyı destekler 
ve koordinasyon yeteneğini yükseltir” diyor. 
Üstelik tek parçalık yekpare bir doku olduğu 
için yayılma etkisi gösteriyor. Yani bir bölge 
uyarılırken, geniş alanı kaplayan çevresi de 
aynı şekilde rahatlıyor. 

Belirli aralıklarla spor masajı yaptırmayı 
deneyebilirsin. Buna zamanın ya da bütçen 
elvermiyorsa; köpük rulo, tenis topu ve hatta 
rulo haline getirilmiş bir havlu yardımıyla da 
yorgun bölgelerini gevşetebilirsin. 
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— Sürekli fit hayattar2ından bahsediyoruz. Ama 
bunu gerçek anlamda hayata geçirmekte 
çoğumuz Zörlaniyorüz: Yoğun iş dönemleri, 
PMS günleri, Seyahatler ve'sosyal hayat 
derken ipin ucu işık sik kaçıyor, 
motivaSyonuümuz üyor ve tekrar başa 
sarıyGrUz: Peki, bdşaranlar nasıl başarıyor? 
İştö kendimize bunu sorduk ve beğeniyle 
#akip ettiğimiz son derece fit bir kadının, Jen 
Ator” sırldrını öğrendik. Onun egzersiz, 
bes nme ve diğer alışkanlıklarından ilham 
alarak. kendi yaşam tarzını yeniden gözden 
"geçirmeyi ne dersin? Şimdi söz Jem'de... 


Women's Health dergisinde Fitness Direktörü 
olarak sekizinci yılımı doldururken, egzersiz ve sağlıklı 
beslenmeyle ilgili olarak insanlarla binlerce defa 
sohbet etmişimdir. Genel olarak bu sohbetlerin hepsi 
de şu tarz sorularla başlar: Yeni moda X diyeti 
hakkında ne düşünüyorsun? Şu butik spor salonu yeni 
trend mi olacak? Senin gizli sırların neler? Herkes aynı 
sihirli cevabı bekliyor ama ben hep aynı yanıtı 
veriyorum: Gerçekten değişebilmek için önce düşünce 
sistemini değiştirmelisin. 

Dur, hemen gözlerini devirme. Biliyorum fazlasıyla 
basit ve klişe bir cevap gibi duruyor ama önce lütfen 
dinle. Yaptığım o binlerce sohbette, “fit ve sağlıklı” 
olmanın çok karikatür bir imge olduğunu fark ettim. 
Kendimden örnek verecek olursam, insanlar beni gün 
ortasında birden Superman'e dönüşen Clark Kent gibi 
görüyorlar. Evet, bazen hızlıca taytımı giyip çıkardığım 
zamanlar oluyor ve ben de kendimi Clark ile 
özdeşleştirebiliyorum. Ama insanlara her gün egzersiz 
yapmadığımı söylediğimde (normalde haftada üç 
veya dört defa yaparım) şok geçiriyorlar. Üstüne bir 
de kalori saymadığımı ekleyince, durumuma 
gerçekten inanamıyorlar. Kafalarındaki fit ve sağlıklı 
süper kahraman imgesini baltalıyormuşum gibi 
hissediyorum. 

Çoğu kadın konu beslenme ve egzersiz olunca, 
ya hep ya hiç felsefesini benimsiyor. Hemen sonuç 
görmek istedikleri için her gün spor salonuna giderek, 
tüm “kötü” gıdaları çöpe atarak ve aldıkları her bir 
kaloriyi not ederek yaşamaya çalışıyor. Böyle yaparak 
doğrudan süper kahraman statüsüne geçmek istiyor. 
Sonuç ne oluyor dersin? Aslına bakarsan herkes bir ay 
boyunca çok katı bir egzersiz ve diyet programı 
uygulayarak birkaç kilo verebilir. Ama bilimsel 
çalışmalar bunun zihinsel ve fiziksel olarak sağlıklı 
olmadığını gösteriyor. Bu tarz katı bir program 
esnasında mutlaka bir yerde film kopar. Birkaç defa 
spor salonuna gidemediğinde veya bir oturuşta 
kendini kaybedip bir kutu dondurma yediğinde, işler 
sarpa sarmaya başlar. Tek ufak hata bile kişi tarafından 
büyük bir başarısızlık olarak algılanır ve “sağlıklı 
yaşam” şalterini indirip tekrar başa dönmesine neden 
olur. Hezimet diye buna derim! 

Sadece şunu söylemeye çalışıyorum: Egzersiz ve 
sağlıklı beslenmeyle arandaki ilişki bu kadar inişli 
çıkışlı olmak zorunda değil. Hatta beslenmeye daha 
esnek yaklaşanlar -örneğin ara sıra tatlı yiyenler veya 
daha rahat bir beslenme tarzını benimseyenler- kesin 
kuralları olan kişilere göre daha iyi kilo verme 
istatistiklerine sahip (/nternational Journal of Obesity 
dergisinde yayımlanan bir araştırma beni bu konuda 
destekliyor). Diğer yandan egzersizi hayat tarzı olarak 
benimseyenler, sadece fiziksel görünümünü 


"Ofisegitmeden 
önce ufakbirkoşu 


mm m a 
ükseltiyor." 
mm 


değiştirmek için spor yapanlara göre daha fit bir 
görünüme sahip oluyor. 

Ben hayatım boyunca hareketli biri oldum. Okul 
çağlarımda bir sürü spor dalıyla ilgilendim; 
üniversitedeyken okulun lakros takımında oynadım, 
sonraki dönemlerde de birçok fitness hedefimi 
gerçekleştirdim. Fit hayat tarzı benim bir parçam. 
Elbette büyük bir parça ama yine de hayatımın sadece 
bir kısmını oluşturuyor. Bir tarafım hâlâ şampanya ve 
çikolatayı (üstelik bitter olanlarını değil) seviyor. 
Başka bir tarafım da saatlerce koltukta yayılıp dizi 
izlemeyi veya birazcık daha fazla uyuyabilmek için o 
günkü antrenmanı iptal etmeyi tercih ediyor. Benim 
sağlıklı yaşama yaklaşımım kesin yasakları 
reddederek, dengeyi ve sürekliliği benimsemek 
üzerine kurulu. The Fitness Fix adlı kitabımda da 
bahsettiğim bu hayat tarzı, beni motive ederek fit 
kalmamı ve en önemlisi de hayatımın her yönünden 
keyif almamı sağlıyor. 

Çok mu basit? Kesinlikle evet. Ama kalıcı sonuçlar 
için yapabileceğin en büyük değişiklik inan sadece 
bundan ibaret. Bundan farklı bir “sihirli hap” 
olmadığını sana garanti edebilirim. 
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Workouts, 
Easy Recipes, © 
and Stress-FreeW 
Strategies for 
Managing a 
Healthy Life 


Bin SIEL İĞ 


vi JEN ATOR 
Jen Ator'ın The Women's 
Health Fitness Fix* kitabı, 
daha fazla sağlıklı alışkanlık 
edinmeni sağlayacak öneriler 
ve 35'i aşkın egzersiz planı 
içeriyor. ($18,99; amazon. 
com) 


*WH Amerika'nın da yayıncısı olan Rodale 
Yayınları tarafından yayımlanmıştır. 


“sağlıklı yaş 
anları”nı günüme 
eklemem gerektiği 
anlamına geliyor. 
Asansör yerine 
merdiven çıkmak 
veya arındırıcı 

bir smoothie 
yudumlamak gibi... 
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Fit Yaşamın Basit Adımları 


Sana stres kaynağı olmayacak bu dört küçük alışkanlığı her gün yap. Sonuçları hızlıca göreceksin. 


Ne olursa olsun her gün 
uygulayabileceğin bir fitness 
aktivitesi belirle. “Antrenman” 
kelimesini kullanmıyorum, 
dikkat et. Bu, sadece birkaç 
şınav çekmek veya akşam 
yemeğinden sonra 10 dakikalık 
bir yürüyüşe çıkmak bile olabilir. 
Küçük aktivitelerin amacı asıl 
antrenmanların yerini tutmak 
değil, kaçırdığın veya atladığın 
seansların açığını kapatmak 

ve kendine güvenini yerine 
getirmek. Çünkü fit olmak her ne 
kadar düzenli egzersiz yapmayı 
gerektirse de, aynı zamanda 

bir zihin hâlidir. Bu küçük 
değişiklikle, hiç zorlanmadan 
sürekli aktif olacaksın. 


Lütfen şunu unutma: Spor 
salonuna her gittiğinde 
kendini parçalamak zorunda 
değilsin. Obesity dergisinin 
yayımladığı bir araştırmaya 
göre antrenmanın seni fazla 
zorladığını düşünüyorsan, kilo 
verme ihtimalin düşük demektir. 
Egzersiz senin için olumsuz bir 
deneyim olmamalı. Öyle olursa, 
onu gerçekleştirmeye daha 
az meyilli olursun. Fizyolojik 
etkisini de unutmamak gerek: 


Uzun süren yüksek yoğunluklu 
egzersiz rutinleri, stres hormonu 
olan kortizol seviyesini yükseltir. 
Kısa ve sık olmayan aralıklarla 
yoğun egzersiz yapmanın 
sonuçları daha iyi olabilir. Ancak 
kortizol seviyesi kronik olarak 
arttığında; kilo alma, diyabet, 
mide-bağırsak rahatsızlıkları, 
kardiyovasküler hastalıklar ve 
doğurganlıkla ilgili sorunlarla 
karşılaşma riskin yükselir. 


Uzmanlar stres ve anksiyete 
gibi duygusal durumların 
kilo vermede dış etkenlerden 
(sinemada burnuna gelen 
patlamış mısır kokusu gibi) 
daha büyük sorun teşkil 
ettiğini belirtiyor. Duygusal 
açlık yaşadığın durumlarda 
uygulayabileceğin bir B 
planı belirle. Örneğin stresli 
olduğunda bir kutu kurabiye 
yemek yerine 10 defa derin 
nefes al. Bir süre sonra bu 
eylem, artık her seferinde 
üzerinde düşünmek zorunda 
kalmayacağın bir alışkanlığa 
dönüşmüş olacak. Önemli 
olan, duygusal olarak zayıf 
düştüğünde sana kalori 
aldırmayacak bir yöntem 
belirlemek. Derin nefesler 
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yiyorum. 


almak çok rahatlatıcıdır ama 
sen bunun yerine bir arkadaşını 
arayıp dertleşmeyi veya sıcak 
ve rahatlatıcı bir bitki çayı 
içmeyi de tercih edebilirsin. 


Evet kendi yemeğini hazırlaman 
gerekiyor. Ama bunu bir 

zulüm olmaktan çıkarmak için 
buzdolabını akıllıca kullanmayı 
öğrenmelisin. Her hafta sonu, 
hafta içinde kullanmak üzere 
bir çeşit tahıl veya baklagil, bir- 
iki çeşit protein ve birkaç çeşit 
sebze içeren yemek hazırla. 
Aklıma ilk gelen örnekler kepekli 
pirinç pilavı, Meksika fasulyeli 
salata (sosunu yiyeceğin 
zaman ekle), fırında pişirilmiş 
karışık mevsim sebzeleri 
(örneğin tatlı patates, havuç ve 
kabak). Hepsini farklı kaplara 
koyup buzdolabına yerleştir. 
Mutfağında temizlenmiş 
ıspanak, yumurta ve avokado 
gibi birkaç sağlıklı seçenek 
daha bulundur. Elinin altında 
tüm bu malzemeler varken 

bir hafta boyunca istediğin 
alternatif menüyü yaratıp gönül 
rahatlığıyla yiyebilirsin. “Bugün 
ne yiyeceğim?” stresini dışarıdan 
yemek söylemeden aşmak, 
gerçekten bu kadar kolay! 


Ofisteki buzdolabını 


atıştırabileceğim prati 
esağlıklı ara öğünleri 


Bir Kadeh şarap 
“eşliğinde rahatlama 
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Yere sırt üstü yat, dizlerini bük ve ayaklarını yere fazla 
g Ze VS j Z e n | bas. İki eline birer dambıl al ve kasık seviyene egzersiz için 
4 Ni Mi yerleştir (a). Karnını, kalçanı ve hamstring WomensHealth. 
Metabolizmanı hızlandır, forma gir ve kendini kaslarını sık ve vücudun omuzlarından dizlerine 


Taşı | 
muhteşem hisset. Hem de kısa bir sürede! kadar düz bir çizgi gibi olana dek kalçanı kaldır. com.tr'yi tıkla! 


Başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar eder. 


Tüm vücudunu çalıştıracak bu rutini, Jen Ator'ın hızlı ve 
pratik egzersiz rutinleri içeren ve ABD'de raflarda yerini 
alan kitabı The Fitness Fix'den derledik. Bu rutin, özellikle 
vaktinin az olduğu, yorgun hissettiğin ya da sadece 
motivasyonunun düşük olduğu günlerde uygulaman için 
geliştirildi. Bu programı aynı zamanda çok yoğun 
çalıştığın ve spora gidemediğin dönemlerde veya salona 
gidip de ne yapacağını bilmediğin günlerde kolayca 
hatırlayabileceğin bir rutin olarak uygulayabilirsin. İlk 
hareketten başla ve 50 saniye boyunca mümkün 
olduğunca tekrar yapmaya çalış. Bir sonraki harekete 
geçmeden önce 10 saniye dinlen. Zaman sıkıntın yoksa 
ve biraz kendini zorlamak istiyorsan, tek yapman 
gereken tüm rutini üç, beş set hâlinde tekrarlamak. 
Sadece her set sonunda bir dakika dinlenmeyi unutma. 


(© Sguat Press 

Bir dambılı dikey olarak iki 
elinle göğüs hizanda tut, 
ayakların kalça genişliğinde 
açık olsun. Kalçanı geriye 
iterek sguat pozisyonuna 
alçal (a). Karın kaslarını sık ve 
kollarını öne doğru uzat (b). 
Dur, dirseklerini tekrar bükerek 
ağırlığı göğsüne yaklaştır. Bu, 
bir tekrar eder. 


(©) Alternating Reverse 
Lunge to Overhead Press 
Bir çift dambılı avuçların birbirine 
bakacak şekilde omuz hizanda 
tut. Sağ ayağını geriye at ve iki 
dizin de doksan derecelik açıya 
gelene kadar alçal (a). Başlangıç 
pozisyonuna dönerken, kolların 
düzleşene kadar ağırlıkları yukarı 
kaldır (b). Bu, bir tekrar eder. 
Diğer tarafa geç, değiştirerek 
devam et. 


© Plank Jack 
Ayaklarını kalça, ellerini de omuz 
genişliğinde açarak şınav pozisyonuna geç 
(a). Karın kaslarını sık ve sıçrayarak ayaklarını 
birkaç santim dışarı doğru aç (b). Dur, 
ayaklarını kapatarak başlangıç pozisyonuna 
dön. Bu, bir tekrar eder. 


Li 


© Dumbbell Underhand Row 

Avuçların dışarı bakacak şekilde iki elinde de 
birer dambıl tut. Ayaklarını omuz genişliğinde aç, 
dizlerini hafifçe bük, sırtını düz tutarak öne doğru 
eğil ve kollarını dümdüz uzat (a). Karın kaslarını 
sık ve omuzlarını da aktive ederek ağırlıkları 
göğsüne kadar çek (b). Kollarını tekrar uzatarak 
başlangıç pozisyonuna dön. Bu, bir tekrar eder. 
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Düz bir karna 
sahip olmak ve 
onu korumak 
hayalin değil, 
hedefin olsun! 
Çünkü sana 
önereceğimiz 
altı egzersiz ile 


bel çevresindeki 


ağlardan 


D 


urtulman çok 


i 


olay. 


Derleyen: 
Ceylan Ozçapkın 


EĞİMDE KOŞ 
Egzersiz Eğitmeni Jill Penfold, düz zemin 
yerine eğimde koşmanın kalori yakımını 
yüzde 50'ye kadar arttırdığını söylüyor. 
Açık havada veya spor salonunda da 
olsan, işe ilk olarak yürüyüşle başlamanı 
öneriyor. Unutma ki hızın arttıkça kalp atış 
hızın da artacak. 

5-10 dakika jogging yaptıktan 
sonra koşuya başlayabilirsin. Aşırı hızlı 
olmana gerek yok. Ama yine de hız 
seviyeni, yanında birisi varsa onunla 
konuşamayacağın bir hıza ayarlaman 
gerekiyor. 5 dakika boyunca koş, sonra 
tekrar jogginge geç. 30-45 dakika 
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Fitness forma gir 


boyunca, 5-10 dakikalık jogging ve 5-10 
dakikalık yürüyüş şeklinde devam et. 


KÜREK ÇEK 

Kürek çekmek için illa açık bir deniz ve kürek 
takımına ihtiyacın yok. Spor salonlarında 
sıklıkla karşına çıkan kürek aletini egzersiz 
rutinine ekle. Kürek çekmek sadece kalp 
atışlarını hızlandırmakla, dolayısıyla yağ 

ve kalori yakmanı sağlamakla kalmaz; aynı 
zamanda bacak, karın, kol-sırt ve omuz 
bölgende, normalde çalıştırmadığın kasları 
aktive etmeni sağlar. 

Penfold, kürek çekme egzersizi için seviye 
gözetmeksizin şu rutini tavsiye ediyor: 20 
saniye kürek çek, 10 saniye dinlen ve kaç 
metre kat ettiğine bak. Ama dinlenirken kürek 
aletinden inmemen, hatta küreği bile elinden 
bırakmaman gerekiyor. Bu rutini sekiz defa 
tekrarla ve her seferinde daha fazla mesafe 
gitmeye çalış. Dört dakika boyunca devam 
ederek bir seti tamamla. Ardından 500 metre 
gitmeyi hedefle ve bunu ne kadar sürede kat 
ettiğini not et. Bir sonraki kürek seansında bu 
sayıyı geçmeye çalış. 


YÜKSEK YOĞUNLUKLU 
İNTERVAL EGZERSİZ 
(HITT) YAP 
Buckley, “Eskiden uzun süreli olarak sabit 
hızda yapılan kardiyonun yağ yakımı için 
daha faydalı olduğu düşünülürdü ama artık 
yüksek tempolu kardiyonun daha etkili 
olduğu kanıtlandı” diyor ve ekliyor; “Yoğun 
yağ yakımı ve hızlı vücut şekillenmesi 
için çeşitli, kısa aralıklarla yapılan ve seni 
fazlasıyla yoran yüksek yoğunluklu hareketler 
yapmalısın.” Araştırmacılar bunun, egzersiz 
sonrası ortaya çıkan ek enerji harcamasına 
yani after-burn etkisine katkıda bulunduğunu 
söylüyor. San Antonio'daki wellness salonu 
inBalance'ın sahibi, Egzersiz Eğitmeni Hope 
Pedraza, egzersiz rutinine dönüşümlü 
olarak interval ekleyerek farklı kas gruplarını 
çalıştırabileceğini söylüyor. 

10 dakikalık ısınmadan sonra 30 saniye 
boyunca yapabildiğin kadar sguat, 
şınav, kettlebell swing ve single-arm row 
hareketlerini yap. Dilersen en sevdiğin egzersiz 
hareketlerini de seçebilirsin. (Tek dikkat etmen 
gereken, farklı kas gruplarını çalıştıracak 
egzersizler seçmek olmalı.) Böylece bir kas 
grubu çalışırken diğeri dinlenecek. Yoğunluğu 
yükseltirken dinlenme aralığını kısaltabilirsin. 


BOSU KULLANARAK PLANK'İN 
ETKİSİNİ ARTTIR 

Karın kaslarının üzerindeki yağ tabakasını 
eritmek için kardiyo seanslarının ne kadar 
önemli olduğunu biliyorsun. New Yorklu 
Kişisel Eğitmen Adam Sanford, bu bölgedeki 
yağlardan kurtulmak için karın kaslarını 
çalıştırmak zorunda olduğunu belirtiyor. 
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Bunun için en sevdiği yöntem ise, bosu 
üzerinde yapılan plank. 

“Bosu üzerinde dengeni korumak zorunda 
olduğun için bu, klasik plank hareketinden 
daha zordur” diyor ve ekliyor; “Denge devreye 
girince vücudun kontrollü olmaya çalışır, karın 
ve yan karın bölgendeki tüm kas grupları 
aktive olur.” Merkez bölgeni güçlendirmek 
aynı zamanda metabolizmanı da hızlandırır, 
dolayısıyla daha fazla kalori ve yağ yakımına 
destek olur. 


AGIRLIĞI ARTTIR VE DAHA AZ 
DINLEN 

Eğer hafif ağırlıklar kaldırıyorsan ve karın yağı 
yakmak istiyorsan, daha yoğun ağırlıklara 
geçmeyi ve tekrarlar arasında daha az 
dinlenmeyi dene. Ağırlık ve Kondisyon Uzmanı 
Tyler Spraul, “Ne kadar yüksek ağırlıklar 
kaldırırsan, egzersiz sonrası bir o kadar ek 
enerji harcarsın” diyor. Yani spor salonundan 
çıktıktan sonra bile kalori yakmaya devam 
edersin. Ama ağırlığı arttırınca, hareketleri 
yaparken duruşunu bozmamaya dikkat et. Aksi 
taktirde sakatlanma riski oluşur ve hareketin 
faydasını göremezsin. 
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Gonzales, günde bir 
saatlik tempolu yürüyüşle, 
haftada 500 gram yağ 
yakabileceğini söylüyor. 
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OhMega ' — MORGCURME'DE NELER VAR? 


Nut Butters Kaju Fıstığı 
Ezmesi 


ağ zi | 
Yeh ne ğ ği Doğal ezmeler (nut butters) ve organik 
Ezmesi yağlar (natural oils) 


4 Katkı veya koruyucu madde, 
kimyasal içermeyen lezzetler 


& Glutensiz, laktozsuz ve vegan beslen- 
meye* uygun keyifli öğünler 


worl 


G3 Cam sağlığında, çevreye saygılı ürünler 


“a S5 Sağlıklı yaşam tarzını destekleyen 
4 doyuran ve enerji veren tatlar 


Badem 
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Tarçınlı Protein Topları (glutensiz, şeker ilavesiz) 


Malzemeler 

* 4 yemek kaşığı OhMega Parçalı Yer Fıstığı Ezmesi 
* 8 kaşık glutensiz yulaf 

* Sadet büyük boy hurma 

* İ tatlı kaşığı Sızma Crede Hindistan Cevizi Yağı 

* İtatlı kaşığı organik chia tohumu 

* İtatlı kaşığı tarçın 

»* Az kayatuzu 


* Yer fıstığı ezmelerimizde 942 bal olduğundan 
vegan değildir 


Hazırlik. “BULLETPROOE COFFEP Rİ 
Tüm malzemeleri rondoda ğ , denediniz mi? 
karıştırın:10-dakika bekle- b Kahvenize bir kaşık Sizma Organik 


dikten sonra top şeklinde Crede Hindistan Cevizi Yağı eklerseniz: 


uvarlayın ve 10 dakika N 
e LR EA © Yağ yakımını arttırırsınız 


© Daha doyurucu olacağından, e 
yanında karbonhidratlı bir gıda tüketme 
isteğiniz azalır 


PU Köle yumuşalırıız 
İL re SziLİ 


M © R iğ j © “Bulletproof kahve akımı we tereyağı 
GURME ielğe | veya saf yağ da kullanmaktadır. Biz e 
e e kokusu ve içim a olarak A tan 


iie ei izi yağını öneriy 
morgurme.com morgurme ($) morgurme FA ES NN ziyağn Ta 
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advertorial 


BEDENİNİN 
SAĞLIĞI 
ZİHNİNDE SAKLI 


Alerji, depresyon, panik atak... Fiziksel ve zihinsel problemler arasındaki bağ, 


üşündüğünden çok daha yakın, karmaşık ve güçlü. 


Derleyen: Gamze Kantarcıoğlu 


“Zihin-beden bağlantısı” kulağa şüpheli gelebiliyor. Hatta 
sadece yoga sınıfında duyduğun sözlere benziyor. Ancak 
bugünlerde bilim, zihinsel ve bedensel sorunlar arasındaki 
fizyolojik bağlantıları destekliyor. Ve bu çift yönlü bir yol: 
Zihinsel problemler fiziksel problemlere yol açabiliyor ya da 
tam tersi söz konusu olabiliyor. Yeni bir araştırma sayesinde 
adeta aydınlanma yaşadık diyebiliriz. Çünkü son birkaç yıl 
öncesine kadar zihinsel ve fiziksel olan arasındaki etkileşim, 
davranışsal bir domino etkisine bağlanıyordu. 


Örneğin; depresyonda olduğun için çok 
yiyorsun, aldığın fazla kilolar da diyabet riskini 
arttırıyor, gibi... Şimdiyse uzmanlar ortaya 
çıkan şeylerin karmaşık, farklı faktörlerin bir 
araya gelmesiyle oluştuğunu fark ediyor. 
Bağışıklık sisteminin tehditlere gösterdiği 
doğal tepki olan enflamasyon da bunlardan 
biri: Sorun ortadan kalktıktan sonra bile 
iyileşme süreci durmayabiliyor; yani bağışıklık 
hücreleri, sağlıklı hücrelere saldırmaya devam 
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ediyor. Bu da ciddi sağlık problemlerine ve 
zihinle bedenin, birbirine pinpon topu gibi 

stres sinyalleri gönderdiği aşırı faal bir sinir 
sistemine yol açabiliyor. 

Kabaca her beş kadından birinin zihinsel bir 
hastalıktan etkilendiğini ve kalp rahatsızlığı 
gibi kronik rahatsızlıkların artışta olduğunu 
göz önünde bulundurursak, araştırma daha da 
anlamlı bir hâl alıyor. Pensilvanya Eyalet 
Üniversitesi Psikiyatri Bölümü Başkanı Prof. Dr. 
Erika Saunders, insanları iyileştirmenin (ve iyi 
tutmanın) tek yolunun, zihin ve bedeni bir 
bütünün parçaları olarak tedavi etmekten 
geçtiğini söylüyor: “Bu yüzden, eskisine göre 
daha fazla zihinsel sağlık desteği var.” 

Aynı şekilde Amerika'daki zihin sağlığı 
kliniklerinde daha fazla pratisyen doktor 
çalıştırılıyor. Şimdiye kadar ortaya çıkan 
sonuçlar ise şöyle: Entegre sağlık hizmetine 
ulaşan hastalar, kolesterol testi gibi koruyucu 
sağlık hizmetlerinden faydalanmaya, 
beslenme ve egzersiz tavsiyeleri almaya daha 
meyilli. Bütünsel sağlığını korumak için zihin ve 
beden arasındaki gizli bağlantıları keşfet. 


Kalp Hastalıkları ve... 


Panik bozukluk 

ZİHİNDEN BEDENE: Panik atak esnasında 
bedenin adrenalin, kortizol ve bağışıklık 
sistemi aktivitesinde ani artış deneyimliyor. Bu, 
kalbin için yakıcı etkiye sahip bir kombinasyon. 
Bu uyarılmanın çok sık yaşanması (hastalığı 
şiddetli yaşayanlar, günde birkaç kez atak 


İLLÜSTRASYON: ANDREW SELBY 


Sağlık 


zinlin. bedem verul saylığin icin ipuçlari 


Sağ lık beden 


geçirebiliyor), kalbin düzensiz atmasına neden 
oluyor ve kalp krizi riskini arttırıyor. Yapılan bir 
çalışmaya göre, panik bozukluğu olan 
insanların kalp hastalığına yakalanma riski 
yüzde 47 daha fazla. 

KENDİNİ KORU: Yogaya başla. Bir 
araştırmaya göre, panik bozukluğu olan ve iki 
ay boyunca haftada iki kez yoga yapan 
insanların, anksiyete ve panik belirtilerinde 
önemli düşüşler yaşandığı gözlemlenmiş. 
Sebebi ise muhtemelen mat üzerinde geçirilen 
zamanın aşırı faal sinir sistemini yavaşlatması 
-bu da kalbi teorik olarak kötülüklerden 
koruyor. Bir psikiyatrist sana uygun tedavi 
yöntemi ve gerekiyorsa ilaç tavsiyesinde 
bulunacaktır. Bunlar da atakları azaltacaktır. 
Ancak kalp krizi ve panik atağın benzer 
belirtileri (göğüs ağrısı, kalp çarpıntısı, nefes 
darlığı gibi) var. O yüzden aradaki farkı 
anlaman için, acil servise gitmeni gerektirecek 
belirtilerin neler olduğunu doktorundan 
öğrenmelisin. Eğer şüpheye düştüysen ya da 
atak fiziksel bir çaba esnasında ortaya çıktıysa 
hemen acil servise gitmende fayda var. 


Depresyon 
ZİHİNDEN BEDENE: Depresifsen kalp krizi 
riskin yüzde 30 artıyor. Neden mi? Tıpkı panik 
atak gibi, depresyon da bedene kortizol ve 
adrenalin hücumunu tetikliyor. Depresyon 
ayrıca trombositlerini (Vücudunun kanamasını 
durduran hücreleri) daha yapışkan ve kalbe 
kan akışını durdurabilen pıhtı oluşumuna 
yatkın hâle getiriyor. 
KENDİNİ KORU: Burada teşhis konulmuş 
depresyondan bahsettiğimizi bilmelisin. Ara 
sıra hissettiğin depresif ruh hâli herkesin 
yaşadığı ve geçici bir durumdur. Teşhis 
konduysa, kolesterol, beden ağırlığı ve kan 
basıncı testlerini yaptırmak için doktorunla 
konuş. (Bu arada, sağlıklı bir tansiyon için 
değerlerinin 130/80'i geçmemesi gerekiyor.) 
Eğer değerlerin yüksekse, doktorun onları 
düşürmek için sana özel diyet, ilaç ve egzersiz 
gibi yolları önerebilir. Ayrıca sosyal destek de 
önemli: Sevgilinle ya da yakın bir arkadaşınla 
haftalık bir buluşma ayarla. Araştırmalara 
göre yakınlık ve refakat, kalp ritmini, 
tansiyonu ve kolesterolü düşürebiliyor. 
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LA 
Sedef Hastalığı ve... 
Depresyon 
ZİHİNDEN BEDENE: Yapılan bir çalışmaya 
göre kadınlarda şiddetli depresyon, acılı bir 
cilt hastalığı geçirme riskini ikiye katlıyor. (Bu 
durum 7,5 milyon yetişkini etkiliyor ve bu 
yetişkinlerin yarısından çoğu kadın.) Ayrıca 
zihinsel hastalıklar, zaten cilt sorunu olan 
kişilerde psoriatik artrit (bir tür eklem sertliği 
veşişliği) riskini arttırıyor. Arada nasıl bir 
bağlantı var dersin? Hem depresyon hem de 
sedef hastalığı, sitokin denilen ve bağışıklık 
sistemi tarafından pompalanan bir proteinle 
bağlantılı. Bu da araştırmacıları arada ortak 
bir enflamatuvar tehdit olduğuna inandırıyor. 
KENDİNİKORU: Bilim insanları, cilt sorunları 
için kullanılan antienflamatuvar ilaçların ruh 
hâlini düzenleyip düzenleyemeyeceğini 
araştırıyor. Hastaların psikolojik durumlarının 
cilt sorunlarını nasıl kötüleştirdiğini 
anlamasına yardımcı olan psikodermatoloji 
alanı da bütünsel tedaviye yöneliyor. 
Dermatologla birlikte bir psikiyatriste de 
gitmeyi deneyebilirsin. Cildini sağlıklı tutmak 
içinse dar giysilerden kaçınmalısın çünkü 
sürtünme cildinin travmasını tetikleyebilir. 
Yoğun egzersiz esnasında sürtünme 
noktalarını Vaseline Nemlendirici Jel (811,95; 
kozmetik marketlerde) gibi pişik karşıtı bir 
ürünle nemlendirebilirsin. 

Eğer cilt sorunun için reçeteli ilaç 
kullanıyorsan, doktorun tedaviye topikal 
steroid içeren bir ilaç ya da fototerapi 
ekleyebilir. Bunlar enflamasyonu azaltır ve bu 
süreçte depresyonun altında yatan 
sebeplerden birini hedef alabilir. 


Li 
Migren ve... 
Anksiyete ve depresyon 
BEDENDEN ZİHNE: Migren hastası olanların 
(yaklaşık beş kadından biri) anksiyeteden 
muzdarip olma ihtimali, olmayanlara göre iki 
buçuk kat daha fazla. Bir numaralı şüpheli ise 
aşırı faal bir sempatik sinir sistemi. Sürekli 
adrenalin teşvikli uyarılma almak, kaygı ya da 
depresif hisleri tetikleyebiliyor. Hormon 
hücumu, acıyı bloke eden steroid seviyesinin 
düşmesine ve migren ağrılarına kapı açıyor. 
KENDİNİ KORU: Kaygılı sinir sistemini 
diyafram nefesiyle yatıştırabilirsin: Bir elini 
göğsüne, diğer elini ise karnına yerleştir. 
Karnını şişirerek nefes al ve nefes ver. İpucu: 
Her nefeste kalp atış hızının düştüğünü 
görmek için nabız ölçen akıllı bilekliğine ya da 
saatine bakabilirsin. Baş ağrısına zemin 
hazırlayan gerilimi önlemek için bu egzersizi 
düzenli olarak yap. Sıcak su dolu küvete 
girmek de iyi gelir. Araştırmalar vücut 
sıcaklığını geçici olarak arttırmanın, ruh hâlini 
düzenleyen sinirsel ağları muhtemelen 
değiştirdiği için depresyonu hafiflettiğini ve 
gelecek kaygı ataklarını uzaklaştırdığını 
gösteriyor. 


TÜRKİYE'DE BİR İLK! 
HER KESEYE VE HERKESE 
RADYO REKLAMI 


— KARNAVAL 
İŞ ORTAĞIM 
mi 


İşinizi büyütmeye bir sayfa uzaklıktasınız. 


Sağ lık beden 


Bipolar bozukluk 
ZİHİNDENBEDENE: Zihinsel sağlık sorunu 
olan insanların yaklaşık üçte biri migrenden 
dolayı acı çekiyor. Ve aradaki bağlantı o kadar 
güçlüki, iki rahatsızlığı da tedavi etmek için 
düzenli olarak aynı ilaç kullanılıyor. Bunun 
nedeni ikisinin de enflamasyonla bağlantılı 
maddelerle (araşidonik asit gibi) 
bağdaştırılması olabilir. Bir diğer ihtimal ise iki 
hastalığın da beyne giden kan akışına benzer 
şekilde müdahale etmesi. Ayrıca bipolar 
bozukluk genelde biyolojik ritme (uyku ve 
iştah gibi) müdahale ediyor ve migren de gün 
içindeki bu ritim düzensizliklerinden 
etkilenebiliyor. 

KENDİNİ KORU: Migren ataklarını azaltmak 
için uyku, uyanma ve yemek saatlerin için belli 
bir düzen oluştur ve ne olursa olsun bu plana 
uy. Doktor randevularına giderken ailen ya da 
en yakınındaki kişiler yanında olsun; böylece 
iki durumla da başa çıkmana yardımcı olacak 
şeyleri öğrenebilirler. Bir çalışmaya göre güçlü 
aile desteği, bipolar bozukluk yaşayanlarda 
migren görülme olasılığını azaltıyor. Ayrıca 
bazı psikiyatrik ilaçlar araşidonik asit 
dönüşümünü azaltıyor; hangisinin senin için 
en iyisi olduğunu doktorundan öğrenebilirsin. 


Hassas Bağırsak 
Sendromu (İBS) ve... 


Anksiyete ve depresyon 
BEDENDEN ZİHNE:! Bu iki zihinsel rahatsızlık, 
İBS riskini üç kattan fazla arttırıyor. Bunun 
muhtemel nedeni, ruhsal sorunları olan 
kişilerin diğer insanlara göre sindirim sistemi 
rahatsızlıklarına karşı çok daha hassas olması. 
Bu durum bağırsak sinirlerinin aşırı faal 
olmasına neden oluyor ve İBS'ye yol 
açabiliyor. Ruh hâli bozuklukları ayrıca İBS 
belirtilerini kötüleştirebiliyor çünkü bağırsak 
kısmen sinir sistemi tarafından kontrol 
ediliyor. 

KENDİNİ KORU! Gereksiz kaygı bağırsak 
sorunlarını tetikleyebilir, o yüzden kaygının ne 
zaman faydalı olup ne zaman olmayacağını 
fark etmeye çalış. Örneğin yapacağın 
sunumdan bir gece önce strese girebilirsin, 
sonuçta pratik yapmaya zamanın var. Ama 
sunumun tam öncesinde strese girmenin sana 
bir faydası yok. 

BEDENDEN ZİHNE: Vagus siniri, iç 
organlarınla ilgili ruh hâlini etkileyebilen 
reaksiyonları bağırsaklarından beynine 
taşıyor. Ayrıca bağırsaklarındaki bakteriyel 
dengesizlikler ruh hâlinle bağlantılı olan 
enflamasyona neden olabiliyor. Bu, 
araştırmaların İBS hastalarının neredeyse 
yarısının anksiyete ve üçte birinden fazlasının 
da depresyonla mücadele ettiğini 
göstermesinin nedeni olabilir. 
KENDİNİ KORU: Probiyotikleri dene. Bazı 
bakteriler İBS'ye iyi geliyor ve zihinsel 
sorunlarla bağlantılı enflamasyonu 
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MEDİTASYON GERÇEĞİ 


3.500 yıldan 

fazla zamandır 
hayatımızda olan 
meditasyonun, 
zihin-beden ilişkisi 
için faydası önemli. 
Çünkü enflamasyonu 
düşürüyor, bağışıklık 
sistemini yöneten 
genleri olumlu 

yönde etkiliyor 

ve beynin strese 
girdiğinde devreye 
giren bölümlerini 
sakinleştiriyor. 
Başlamak için 
kendine bir mantra 
seç. (Bu, tekrar edilen 
bir sözcük ya da ses 
olabilir.) Bir çalışma, 
mantra kullanarak 
meditasyon 
yapanların bağışıklık 
sistemini ve stresi 
düzene sokan 
hormon seviyelerinde 
artış olduğunu ortaya 
çıkardı. 


Kaynaklar: 


Feinstein Tıbbi Araştırma 
Enstitüsü'nden Psikiyatri 
Profesörü Christoph Correll; 
Toronto Üniversitesi 

Psikiyatri Bölümü'nden 

Prof. Dr. Roger S. Mcintyre; 
Adelaide Üniversitesi 
Psikoloji Bölümü'nden 
Araştırma Görevlisi Dr. 

Phillip Tully; Adelaide 
Üniversitesi Psikiyatri 
Bölümü'nden Doç. Dr. Imran 
Khawaja; Sutter Health Palo 
Alto Tıp Vakfı ve Teksas 
Üniversitesi Southwestern Tıp 
Merkezi'nden Dermatolog Dr. 
Kathryn Martires; Hartford 
HealthCare Baş Ağrısı 
Merkezi'nden Sağlık Psikoloğu 
Dr. Brooke Pellegrino; Buffalo 
Üniversitesi Davranışsal Tıp 
Kliniği Direktörü Psikolog Dr. 
Jeffrey Lackner; McMaster 
Üniversitesi'nden Psikiyatri ve 
Davranışsal Nörobilim Uzmanı 
Doç.Dr. Jane Foster; Teksas 
Üniversitesi Southwestern Tıp 
Merkezi'nden Psikodermatolog 
Dr. Amy Wechsler 


düşürebiliyor. NBL Probiotic Gold (441,90; 
eczanelerde) gibi içinde bifidobacterium 
longum bulunan bir gıda takviyesi 
kullanabilirsin. Eğer belirtiler devam 
ederse, kendine bunların geçeceğini 
hatırlat. Stres, durumu daha da kötüleştirir. 


.'. 
Alerjiler ve... 
Depresyon 
BEDENDEN ZİHNE: Araştırmalar şiddetli 
alerjisi olan kişilerin, sağlıklı insanlara göre 
yüzde 72 oranında daha depresif 
hissettiğini ve havadaki polen miktarı 
çoğaldığı zaman intihar girişimlerinin 
arttığını gösteriyor. Araştırmacılar, alerji ile 
depresyon arasında bağlantı kurulabilecek 
enflamatuvar bir tepkiden şüpheleniyor. 
Steroid içeren alerji ilaçlarının ruh hâlini 
değiştirdiğini ve kronik burun tıkanıklığının 
uyku düzenini mahvettiğini de ekleyelim... 
KENDİNİKORU: İçinde steroid bulunan 
burun spreyleri ile enflamasyonu hedef 
alabilirsin. Burun spreyleri ağızdan alınan 
ilaçlara oranla ruh hâlini daha az etkiliyor. 
Bu konuyu doktoruna danışarak onun 
önerdiği bir çözümü dene. Daha iyi bir uyku 
için buharlı bir hava nemlendiricisine 
yatırım yap; uyurken kolay nefes alman için 
ideal ortamı yaratacaktır. 


Li 
Diyabet ve... 
Şizofreni 
ZİHİNDEN BEDENE: Şizofreni hastalarının 
diyabet riski iki kat daha fazla. Arada 
genetik bir bağ olabilir -çünkü zihin sağlığı 
sorunu olan kişilerin aile üyeleri, aynı 
zamanda yüksek kan şekeri seviyesine de 
sahip olmaya meyilli oluyor. Sıkça artan 
kortizol seviyesi (şizofreni hastalarında 
yaygın bir durum) Tip 2 diyabetin 
belirtilerinden olan kilo artışının nedeni 
olabilir ve bu da mevcut durumu 
etkileyebilir. Benzer şekilde, şizofreniyi 
tedavi etmek için kullanılan antipsikotik 
ilaçlar da kilo alımına neden oluyor ve bir 
hafta kadar kısa bir süre içinde insülin 
direncini (ki bu da diyabete zemin 
hazırlıyor) etkileyebiliyor. 
KENDİNİKORU: İnsülin direncini kıracak 
ve kilo almana neden olmayacak bir ilaç 
tavsiyesi için doktorunla görüş. İlaçları 
değiştirince de açlık kan şekeri ve 
hemoglobin Alc testi (diyabet riskinin iki 
göstergesi) için doktorunla konuş. Genelde 
bu testler önce üç ay, ardından bir yıl sonra, 
daha sonra da yıllık olarak yaptırılıyor. Eğer 
rakamlar önemli oranda değişiyorsa, diğer 
ilaç seçeneklerini doktorunla 
konuşabilirsin. Ayrıca gözün tartıda olsun. 
Eğer kilon yüzde yedi ya da daha fazla 
oranda artarsa (70 kiloluk bir kadında 
yaklaşık beş kiloya denk geliyor), normal 
bir kiloda başlasan bile daha sık diyabet 
testi yaptırman gerekiyor. G3 
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Sağ lık beden 


“BURNUMA KOTU 


Vücudundan tuhaf kokular mı yükseliyor? Evet, temizliğine dikkat ettiğini 


biliyoruz. Anc: sına işaret ediyor olabilir! 


İster aşırı yoğun bir egzersizden çık, ister 
soğan dolu bir hamburger yuvarla... Ara 
sira da olsa bulunduğun odada “kokan” 

kişi maalesef sen oluyorsun. Böyle 
durumlarda çoğu zaman hızlı bir duş, ; 
deodoranttan iki fıs ya da ağzına attığın 
bifinaneli sakız sorunu çözüyor. Ama bazı 
Vakalarda durum o kadar da basit değil. 
Çünkü vücut kokun, sağlığın hakkında 
çok fazla şey söylüyor. İsveç'te yapılan bir 
çalışmaya göre bazı hastalıklar vücutta 
benzersiz, fark edilir bir koku üretiyor. Peki, 
hangi tuhaf kokuları ciddiye almalısın? İşte 
ciddi bir problemin sinyali olabilecek beş 
yaygın vücut kokusu -ve yapabileceklerin: 


Neyın Sinyali Olabılırr Diyabet 

Diyabet Boston'daki Joslin Diyabet Merkezi'nin medikal 
direktörü Dr. Robert Gabbay, “Bunun nedeni diyabetik 
ketoasidoz (DKA) denilen, vücudunun insülini tükendiğinde ve 
kan şekeri aşırı arttığında ortaya çıkan bir diyabet türü olabilir” 
diyor. Tip 1diyabeti olan hastalar, Tip 2 diyabeti olanlara göre bu 
durumu daha çok yaşıyor. 

İçeride neler olduğunu söyleyelim: Vücudun düzgün çalışması 
için gereken enerjiyi üretemiyor ve bu yüzden yakıt olarak yağ 
asitlerini parçalamaya başlıyor. Bu da kanında keton denen 
asidik bir kimyasalın birikmesine neden oluyor. Dr. Gabbay, ana 
asitlerden biri olan asetonun (evet, bildiğimiz asetonun içindeki 
asit) nefesinde meyvemsi bir koku bırakabileceğini söylüyor. Bir 
başkası sana söyleyene kadar fark etmeyebilirsinama doktorlar 
bu kokuyu hemen alabilir. 

DKA'nın etkileri çok ciddi -hatta ölümcül- olabiliyor. Dr. 
Gabbay, “Kusmana, çok sık idrara çıkmana ve vücudunun 
tehlikeli bir seviyede su kaybetmesine yol açabilir” diyor. DKA 
genelde bitkinlik, bulanık görüntü ve açıklanamayan kilo kaybı 
gibi diyabetin diğer belirtileriyle beraber ortaya çıkıyor. Ancak 
çoğu vakada insanlar hepsini birden yaşamıyor, o yüzden teşhis 
ve tedavi erteleniyor. Eğer diğer belirtilerin (özellikle yorgunluk, 
ağız kuruluğu, nefes alma zorluğu ve karın ağrısı) yanında bir de 
meyvemsi ağız kokusu fark ediyorsan, Amerikan Diyabet Birliği 
biran önce acil servise gitmeni öneriyor. Doktorun kanındaki 
keton seviyesi için kan testi yaptıktan sonra kaybettiğin sıvıyı 
yerine koymak ve şeker seviyeni normale çekmek için insülin 
tedavisi önerebilir. 
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KOKULAR GELİYOR” 


AYAKEKOKUSU. 


- Neyin Sinyali Olabilir: 
Ayak Mantarı 


Berbat kokan spor ayakkabınla 
mücadele edemiyor musun? 
Suçlanması gereken spor ayakkabın 
değil, mantar enfeksiyonu olabilir. 
Amerikan Ayak Hastalıkları Birliği'ne 
göre eğer ayak parmaklarının 
etrafında kuru, pul pul bir cilt ve 
kızarıklıkla su toplamış kabarcıklar 
görürsen, bu ayak mantarı olabilir. 
New York'taki Mount Sinai Hastanesi 
Dermatoloji Bölümü'nden Doç.Dr. 
Cameron Rokshar, cildini ve ayak 
parmaklarının aralarını yıpratan 
bakteri ve mantar kombinasyonunun 
ayağında pis bir kokuya neden 
olabileceğini söylüyor. Ve eğer ayağını 
kaşıyıp Vücudunun başka yerlerine 
dokunursan (mesela koltukaltı ya da 
kasık), mantarıyayabilirsin. Bu da 
mühtemelen koklnun diğer bölgelere 
de yayılmasına sebep olur. 


e 
KOKUSU 


Yaa Sinyali Olabilir: 
u Apnesi 


Dişlerini düzenli olarak fırçalamana rağmen sabahları 
nefesin berbat kokuyorsa nedeni uyku apnesi (uyurken 
nefesinin düzensiz bir şekilde kesilip tekrar başlamasına yol 
açan bir rahatsızlık) olabilir. 

Uyku apnesi, aşırı horlamana ve gece boyunca ağzından 
nefes alıp vermene neden olur. Southern California 
Üniversitesi Klinik Tıp Bölümü'nden Yrd. Doç. Dr. Raj 
Dasgupta, bunun ağzını epeyce kurutacağını ve kötü 
kokuya neden olacağını söylüyor. Bu durum bakterilerin 
daha kolay yayılacağı bir ortam yaratıyor ve belli tür 
bakteriler çoğaldığı zaman nefesine çürümüş yumurta 
kokusu veren kükürtlü bir gaz üretiyor. 

Ağız kokusuna neden olan diğer seçenekleri elediysen 
ama yine de kokulu bir ağızla uyanıyorsan, gün içinde 
uykulu hissediyor ve geceleri horluyorsan, doktorundan 
randevu alsan iyi olur. Uyku apnesine hızlı teşhis konması 
çok önemli: Bu sorunun diyabet, yüksek tansiyon ve kalp 
hastalıklarıyla güçlü bir bağlantısı var. Dr. Dasgupta, uyku 
apnesinin bir an önce tedavi edilmesi gerektiğini yoksa 
uzun vadeli sorunlar yaşayabileceğini söylüyor. Durumuna 
teşhis koyduktan sonra doktorun sana CPAP (sürekli pozitif 
hava yolu basıncı) cihazı ile tedavi önerebilir. Ağız ve burun 
bölgesini kaplayan maske şeklindeki bu cihaz, horlarken 
hava yolunun açık kalmasını sağlıyor. 


Bu makalenin orijinali Men's Health Amerika edisyonunda yayımlanmıştır. 


Dr. Rokshar, “Eğer ayak mantarını 
görmezden gelirsen ayak parmaklarının 


arasındaki cilt çok yumuşak ve nemli olur; 


bu da bakteriler için bir giriş noktası 
oluşturur” diyor. Çaresine bakmazsan 
bakteriyel bir enfeksiyon olan deri altı 
yangısı gibi daha karmaşık sorunlara yol 
açabilir. Eğer belirtileri yaşıyorsan, 
gecikmeden bir uzmana görünmende 
fayda var. Doktorun ayak mantarı kremi 
kullanmanı önerecektir; ancak sorun iki 
haftadan sonra hâlâ devam ediyorsa 
daha hedeflenmiş bir tedavi 
uygulayabilir. Ayak mantarı tıpkı pek 
çok sevimsiz cilt sorunu gibi spor 
salonundan kapabileceğin bir hastalık, 


o yüzden soyunma odasında ayakkabı ya 


daterlik giyerek kendini koru. 
Salonun duşuna çıplak ayakla girmeyi 
aklından bile geçirme. Mantar nemli 
ortamlarda yayılmaya yatkındır, 

o yüzden eğer ayakların çok terliyorsa 
onları kuru tutmak için talk pudrası 
kullanabilirsin. 


Keskin 
Kokulu 
idrar 


, Neyin Sinyali Olabilir: 
Idrar Yolu Enfeksiyonu 


Orlando Health'den Dr. 

Jamin Branmbhatt, idrar 

yolu enfeksiyonlarının 

keskin, neredeyse kimyasal 
gibi kokan idrara yol 
açabileceğini söylüyor. Bu, bir 
bakteri (genelde koli basili) 
idrar yoluna giriş yaptığında 
oluyor. Daha sonra ise bu 
bakteri mesanende çoğalıyor 
ve enfeksiyona neden oluyor. 
İdrar yolu enfeksiyonu 
adınlarda daha yaygın 
çünkü kadınların idrar 
yolları idrarı tahliye eden 
kanal- erkeklerinkinden 
daha kısa. Eğer idrarın 

her zamankinden tuhaf 
kokuyorsa, doktora gidip 
bir idrar testi yaptır ve neler 
olduğunu öğren. 


KÖTÜ 
KOKAN 
DIŞKI 


Neyin Sinyali 
Olabilir: Laktoz 


İntoleransı 

New York'taki Mount Sinai 
Hastanesi Gastroenteroloji 
Bölümü'nden Yrd. Doç. Dr. 
Ryan Ungaro, “İnce 
bağırsağın laktaz adı 
verilen enzimi yeterli 
miktarda üretemediğinde, 
süt ürünlerinde bulunan bir 
şeker olan laktozu 
sindiremez” diyor. 
Sindiremediğinde de onu 
kan dolaşımına sokmak 
yerine direkt kalın 
bağırsağına yönlendirir. 
Burada bağırsak bakterileri 
laktozu mayalandırır. Dr. 
Ungaro, bunun şişkinlik, 
kokulu gaz ve gevşek, kötü 
kokan dışkıya neden 
olacağını söylüyor. 

Laktoz intoleransı 
oldukça yaygın bir durum: 
ABD Ulusal Sağlık 
Enstitüleri'nin verilerine 
göre, insanların yaklaşık 
yüzde 65'i süt ürünlerini 
sindirmekte zorluk çekiyor. 
Ancak, Men's Health 
Amerika'nın sağlık 
danışmanı Alan Aragon, 
vücudun verdiği tepkinin 
(acılı karın krampları, ishal, 
bulantı, kusma, kokulu gaz 
yada dışkı) kişiden kişiye 
değişebileceğini söylüyor. 
Çoğuinsanın, bu rahatsız 
edici belirtileri yaşamak 
için 12 gram laktoz (bir 
bardak süt ya da bir külah 
dondurma) alması yeterli 
oluyor. Süt içtikten sonra 
gazın ya da dışkın özellikle 
keskin kokuyorsa, 
laktozsuz süt tercih 
etmende fayda var. Sorunu 
çok şiddetli yaşıyorsan, 
doktora gitmeyi ihmal 
etme. Kokunun zanlısı 
Crohn hastalığı gibi daha 
ciddi bir bağırsak 
rahatsızlığı da olabilir. 2 
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Cazibeli binsarışın kadın, 
bilgisayar ekranından 
gülümsüyor. Ekkana 
doğru eğiliyor, elihdeki 
makyaj fırçasının ucuyla 
mikrofona hafifçe 
vurdyor ve yüzüne'allık 
sürdüğünüsöylüyor. 
FırçanınKılları"Sanki 
mikrofonü okşar gibi bir 
hışırtıçıkarıyor. 
Sakinleştiren bir sesle: 
“Eırçayı kulağında 
hissetmek hoş, değil mi?” 
diye soruyor. 

Onun YouTube kanalına 
üye olan 1,l milyondan 
fazla kişi, gerçekten de 
bu sesin hoş olduğunu 
düşünüyor. 31 yaşındaki 
vlogger “Maria Gentle 
Whispering”, diğer 
videolarında tırnaklarını 
ritmik olarak masaya 
vuruyor ya da bir naylonu 
kırıştırıyor. Bu durum 
kısaca ASMR olarak 
bilenen “otonom 
duyumsal meridyen 
tepki”yi tetikliyor. 
Meridyen, ne? 

Bu durumu baştan 
boyuna, oradan da 
omurgaya ve vücudun 
diğer bölümlerine yayılan 
bir “iç gıdıklanması” 
olarak tarif edebiliriz. 37 
yaşındaki New Yorklu 


Dünya üzerinde 
'ouTube'daki 


anksiyeteyi 


Derleyen: Gamze 
Kantarcıoğlu 


66 | WOMENSHEALTH.COM.TR | MART 2018 


37) 


Tamara Green ise bu hissi 
“beynin dışında oluşup 
tüm vücuduna elektrik 
titreşimleri gönderen bir 


ürperti” olarak tanımlıyor. 


Konu ilk olarak aslında 
2007 yılında 
konuşulmaya başlandı. 
ASMR terimi ise bundan 
iki yıl sonra ortaya atıldı. 
2010 yılında ise 
araştırmacılar, uyku 
telkini, stres ve anksiyete 
belirtilerinde azalma gibi 
yararları belgeleyen 
çalışmalar ve beyin 
görüntüleri ile konuyu 
araştırıyordu. Bugün 
ASMR sadece YoulTube'u 
etkisi altına almakla 
kalmıyor; reklam 
kampanyalarını da 
etkiliyor. Ikea, Pepsi ve 
KEC gibi markalar, 
bilinçaltında ürünlerini 


Kulak Ver 


YouTube'daki en 
popüler ASMR'ciler, 
videolarında ürperti 
yaratan sesler 
kullanıyor. Türkiye'den 
Pamuk ASMR, 
Moonlight Whispering, 

i Seer ASMR, Melody 
ASMR kanallarına göz 
atabilirsin. 


rahatlama ile 
bağdaştırmak için 
ASMR'den yararlanıyor. 
Her ne kadar “beyin 
orgazmı” olarak görülse 
de aslında cinsel bir yönü 
yok. Maria, 
“İtfaiyecilerden, travma 
sonrası stres bozukluğu 
yaşayan gazilerden, 
bebeklerini 
sakinleştirmek için 
videolarımı dinleyen 
annelerden, uykusuzluk, 
stres ve panik atak 
belirtilerinin azaldığını 
söyleyen gençlerden 
mesajlar alıyorum” diyor. 
Shenandoah Üniversitesi 
Biyoeczacılık Bilimleri 
Bölümü'nden Dr. Craig 
Richard, insanların yüzde 
20 ila 40O'ının ASMR'yi 
tecrübe edebileceğini 
söylüyor. Çalışmalar 
ASMR'ye duyarlı 
beyinlerle, duyumsamayı 
hissetmeyen beyinlerin 
aktivitesi arasında farklar 
buldu. Yani ASMR'yi 
hisseden insanlar, 
duyusal ve duygusal 
tecrübeler arasında daha 
fazla bağ kuruyor olabilir. 
(Örneğin, eğer sükünet 
ile yumuşak sesleri 
bağdaştırıyorsan, fısıltı 
duyduğunda 
rahatlayabilirsin.) 
Onlardan biri olup 
olmadığını merak ediyor 
musun? Evrensel bir 
ASMR tetikleyicisi yok, o 
yüzden deneme-yanılma 
yöntemi ile ilerlemen 
gerekiyor. Bir kadının 
çıkardığı tıkırtı sesi kimini 
rahatlatırken, bir 
başkasına sinir bozucu 
gelebilir. Eğer yumuşak, 
tekrar eden sesler içini 
titretmiyorsa başka yollar 
deneyebilirsin. Richard'ın 
çalışmasında birçok 
insan, en güçlü duyusal 
tetikleyicinin hafif bir 
dokunuş olduğunu 
söylemiş. Uyarıcılarla 
dolu bir dünyada, 
bize iç gıdıklanması 
vermese de- hepimiz 
sıcak bir sarılmayı hak 
ediyoruz. 
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Sağ lık beden 


BAĞIŞIKLIÇ 


GÜÇLENDİRE 


İUHAR 


ŞEYLER 


MANTARLILATTE İÇER 
MIYDIN? 

Amerika'daki yeni trendireishi mantarı ile 
yapılanlatte..»Hemen yüzünü buruşturma. 
Göründüğünden çok dahalezzetli. Üstelik 
yapılan çeşitli çalışmalar; bazı mantar 
türlerinin -vücüt enfeksiyonla daha iyi 
saVaşabilsinidiye- bağışıklık hücrelerini aktive 
edebildiğini ve enflamasyonu düşürdüğünü 
gösteriyor. Vetüm bunlardan yararlanabilmen 
için günde bir kez tüketmen yetiyor. Reishi 
mantarlı İatteni evde hazırlamak istersen, 
Ogansia Coffee Latte'yi (843; n/1.com) 
deneyebilirsin. Şitake mantarını pişirip günlük 
olarak tüketerek de aynı sonucu alırsın. 


YULAF EZMESİNİ SEV 

Haftada iki, üç kez kahvaltıda yulaf ezmesi ye 
veya favori çorbanın içine biraz arpa ekle. Bu 
tam tahılların içindeki beta glukan ve lifler, 
istenmeyen virüsleri kovmak için akyuvar 
faaliyetini güçlendiriyor. Yulaf aynı zamanda 
prebiyotik bir besin; yani bağırsaklarında 
yaşayan, bağışıklık sisteminin mutlu ve sağlıklı 
olmasından sorumlu olan iyi huylu bakterileri 
besliyor. 


ŞARKI SÖYLEMEK LAZIM 
AVAZ AVAZ 

Arabada tek başına şarkı söylemek biraz 
şapşalca mı? Belki öyle ama bunu yapanlar 
daha sağlıklı. Yarım saat boyunca müzik 
dinlemek ve şarkı söylemek kortizol seviyesini 
düşürüyor. (Kortizol gibi stres hormonlarının 
seviyesi yükseldiği zaman bu durum bağışıklık 
fonksiyonlarını bastırabiliyor.) Müzik dinlemek 
aynı zamanda antikor immunoglobülin A 
(bakteriyel ve viral enfeksiyonlara karşı ilk 
savunma hattı) ve enfeksiyonlu hücreleri 
çoğalmadan önce bulup yok eden “doğuştan 
katil” akyuvar hücrelerinde artışla da 
ilişkilendiriliyor. 


fikri kulağına saçma mı geliyor? Oysa bilim 


arka çıkıyor. 


BIRAZCIK ÜŞÜMEKTEN 
ZARAR GELMEZ 

Sıcak duş ne kadar keyifli olsa da, bu keyfi 
soğuk suyla bitirmende fayda var. Yapılan bir 
araştırmaya göre sıcak duşun ardından buz 
gibi suyun altında 30 saniye durmak, soğuk 
algınlığı ve grip belirtilerinin daha hafif 
atlatılmasını sağlıyor. 


SUŞİ YEMEYE GİDELİM! 

Bir dahaki sefere suşi sipariş ederken somon 
ve ton balıklı olanları tercih et; çünkü bu 
balıklar enflamasyonu frenleyen Omega-3 yağ 
asitleri bakımından zengin. Somon ayrıca 
uzmanlara göre bağışıklığın için halter etkisi 
gösteren karotenoidlerle dolu. Üzerine bir 
başka antienflamatuvar deposu olan zencefil 
turşusu ve Wwasabi ekle. Bu baharatlar genzini 
temizler ve solunum yollarınla sinüslerine 
saldıran mikroplara karşı, bağışıklık sisteminin 
savaşmasına yardımcı olur. 
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bunun gibi sıra dışı bağışıklık destekleyicilerine 


Derleyen: Gamze Kantarcıoğlu 


“HASTAYIM, YAKLAŞMA!” 
Evet, arkadaşın kendince seni korumaya 
çalışıyor. Ancak şimdi söyleyeceklerimiz biraz 
ters köşe yapıyor: Bir çalışmada, bir grup 
katılımcıya hapşırıp tıksıran hasta görselleri 
gösterilmiş. Sonrasında yapılan testte bu 
kişilerin bağışıklık sisteminin önemli oranda 
yükselişe geçtiği görülmüş. 
Evrime teşekkürler! Araştırmacılar, 
vücudumuzun mikrop tehdidiyle 
karşılaştığında otomatik olarak 
duruma adapte olduğunu farz 
ediyor. Ve hasta birini gördüğünde 
de aynı etkinin -muhtemelen daha güçlü- 
olabileceğini söylüyor. Bundan yapacağın 
çıkarım mı? Hasta iş arkadaşına vebalı 
muamelesi yapmaktan vazgeç. (Tabii ki bu, ona 
sarılıp öpebileceğin anlamına gelmiyor.) 


AKIŞINA BIRAK 

Hayatına biraz meditasyon ekle. UCLA 
araştırmacıları, popüler Çin egzersizlerinden 
Tai Chi'nin, katılımcıların bağışıklık sistemini 
güçlendirdiğini buldu. Haftada bir saatlik bir 
seansa katılabilir ya da onun yerine yogaya 
gidebilirsin. Haftalık Zen dozunu almak hem 
stresini azaltır, hem de bağışıklığın için hayati 
önemi olan organlarını büküp sıkıştırarak onlara 
masaj yapar; bu da bağışıklık fonksiyonunu 
destekler. Örneğin aşağı bakan köpek ve deve 
pozu, balgamın akciğerlerden sökülmesine 
yardımcı oluyor. 


DOĞA VİTAMİINI 

Sıkı giyin ve kendini doğaya bırak. Çünkü 
doğada sadece 15 dakika bile zaman geçirmek 
stresi hafifletiyor. Hava yürüyüşe çıkmak için 
fazla mı soğuk? Evine ve ofis masana bitki koy 
ya da bilgisayarındaki arka planını yeşil bir 
manzara yap. Yapılan çalışmalara göre sadece 
doğa fotoğraflarına bakmanın bile benzer sağlık 
faydaları var. G3 


ISTOCK 


TANITIM 


REVİGEN 


SCLENCE FOR HAİR 


KADINLARA 
ÖZEL SAÇ 
BAKIM SERİSİ 


Revigen, saç gelişimini hızlandıran, sağlıklı bir saç yapısı 
luşturan ve baştan çıkarıcı saçlar yaratan özel saç bakım 


serisi Revigen For Women ile öne çıkıyor. 


Saç, saç kökleri ve saç 

derisi arasında bulunması 
gereken bu bütünlük özellikle 
kadınlarda yüksek ısı, boya 
ve farklı kuaför uygulamaları 
ile sıklıkla bozulur. Ayrıca, 

bu uygulamalar saçta stres 
oluşturur. 

Yoğun şehir yaşamının 
getirdiği rekabet, trafik, hava 
kirliliği ve duygusal baskı da 
vücudumuzdaki stresi arttırır. 
Vücudumuzun bir parçası olan 
saç da bu stres faktörlerinden 
etkilenmekte, giderek sağlık 
hâle gelerek ışıltısını kaybeder. 
Revigen, trikoloji biliminin 
(saç bilimi) yeni keşiflerini 
izleyerek kadın ve erkek tipi 
saç dökülme faktörlerini ayırdı 
ve dünyada ilk defa sadece 
kadınlar için Revigen Anti 
Hair Loss For Women Serisini 
yarattı. 


Göz Alıcı Güzellik 
Revigen For Women Serisi 
içerisinde yer alan T-Flavon, 
Yeşil Çay Ekstresi, L-Carnitine 
ve Adenosin gibi eşsiz saç 
besinleri yeni ve sağlıklı 

saç yapımını destekler, saç 
köklerine enerji verir ve 

saç bütünlüğünü korur. Bu 
saç besinlerine ek olarak 
vitamin ve doğal yağlar ile 
güçlendirilen eşsiz formül 
saç tellerini onararak 
canlandırır ve saça ışıltı 
verir. Revigen For Women 


REVİĞEN 


İSCENCE FOR. HAR 


revitalisinğ 
enti-hair loss shampöf 


serisi içerisinde bulunan UV 
filtresi saçları ultraviyolenin 
zararlı etkilerinden 

korur. Antioksidanlar ile 
zenginleştirilen Revigen For 
Women serisi saçtaki stresi 
azaltarak saçlara göz alıcı bir 
güzellik kazandırır. 

Saçların sağlıklı ve daha 
güçlü olabilmek için özel saç 
besinlerine ihtiyacı vardır. 
Revigen Tablet, içerisinde 
bulunan saç besinleri ile saç 
köklerini besler, sağlıklı, kalın 
ve enerjik saçların oluşumuna 
destek olur. 

Revigen For Women Serisi 
içerisinde Revigen Anti Hair 
Loss Shampoo, Revigen 
Follicure Hair Tonic ve Revigen 
Tablet bulunuyor. Revigen'in 
ayrıca erkeğin göz alıcı saçlara 
kavuşması için geliştirilmiş 
dökülme karşıtı Revigen Anti 
Hair Loss For Men Serisi de 
bulunmaktadır. 

Revigen İngiltere'de 
üretilmekte ve tüm 
eczanelerde, Migros ve 
Watsons mağazalarında 
satılmaktadır. 
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Kahraftı 


—— 


#W/YAFE 


Artık t tek kişi lik yemek hazırlamaya üşendiğin için dışarıdan sipariş © 


; verme e devri kapanıyor. Pratik ve eşle seçimlerle, tüm öğünlerinde ? | 
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3eslenme 


doğru pişir, iyi beslen, 
kilo ver, formunu koru... 


Beslenme iyi beslen 


Ensonnezaman 
kendinetek 
kişilik bir ziyafet 
hazırladın?” 


Peki, kendi ellerinle 
hazırlayacağın yemeğin, iştah 
yönetimine nasıl etki ettiğini 
biliyor musun? “Hazırlarken 
doydum” cümlesine hiç 
yabancı olmadığını tahmin 
ediyorum. Çünkü yemeklerin 
hazırlık aşamasının iştah 
yönetiminin üzerinde olumlu 
etkisi var. 

Evet, yemek pişirirken 
aslında koklayarak ve görerek 
doymaya başlıyorsun. Tabii 
arada yaptığın tadımlar da 
iştahını yönetmek için 
yardımcı olmuyor değil. 
Dolayısıyla yemeğini kendin 
hazırlayınca karnın kadar 
gözün de doyuyor. Eğer sen de 
eve gelir gelmez dışarıdan 
yemek siparişi 
verenlerdensen, o telefonu 
yavaşça yere bırak. Çünkü 
kapına gelecek paketli 
yemekten daha hızlı, pratik, 
lezzetli, fit ve sağlıklı 
tariflerle, hem bedenini hem 
deruhunu doyurabilirsin. 


Paket servisin iştahına olumsuz etkileri 


* Yemeği kendin hazırlamadığın için, doyurucu gücü asla evde yaptığın yemekler kadar yüksek olmaz. 


* Beklemek acıktırır ama hazırlamak doyurur. Siparişini beklerken aç geçireceğin süreyi, kendine sağlıklı 
lezzetler hazırlamak için değerlendirirsen daha iyi bir tercih yapmış olursun. 


* Gözünü, yani ruhunu doyurmak için en önemli konulardan biri sunum. Tabakta porsiyonlanmış bir yemek, her 
zaman paketin içinde gelen yemekten daha doyurucudur. 


* Fast-food gıdaların içeriğindeki yüksek yağ, tuz ve şeker oranı daha hızlı sürede yemek yemene, dolayısıyla 
ikinci porsiyona yönelmene sebep olur. 


* Dışarıdan sipariş verirken indirim kuponları ve promosyonların cazibesine kapılmak, sana doğrudan daha 
fazla kalori ve tartıda yükselen kilo olarak geri döner. 
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>< — Kahvaltı 
Kahvaltı sadece mutlulukla 
ilişkilideğil. Sabah sıcak 
yatağından kalkıp yaptığın 
antrenmandan sönra güzel 
ve besleyici bir kahvaltı 
hazıtlamaniğiğibi 
sebep var. Çünkü 
ilk öğününün, he 
yönetimi hem de 
rakam üzerinde olan o 
li etkisi ço) 


kendin 
hazırladığında, karnın 
kadar gözündedoyuyor.” 
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TİB İY 


özel tarifler değildi. Mevzu 
yine evde hazırlanan yemeği 
yiyebilmekti. Bu kadar yoğun 
iştemposunda öğle yemeği 

için tabii ki iki-üç çeşit yemek 
yapmanı önermiyorum. Ama 
enazından bir gece öncesinden 
lavaş veya tam buğday ekmeği 
ile fit ve doyurucu bir sandviç 
hazırlayabilirsin. 
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Tatlı Bir Final 


z ve diş sağlığın içi 
ük salgısının âzi aya 
F başladığıakşam saatl&ğinde 
PIRASALI & PATATESLİ karbonhiflrat içeriği yüksek 
OMLET yiyecekleğtüketmemeye dikkat 
sayfa 7/3 etmelisin Akşamiyemeğiiden 


200 gr patates 
100 gr pırasa, ince 


kıyılmış 

1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 

2 adetyumurta 

1 tatlı kaşığı 
çörekotu 

1 adet kapya biber 
Biberiye, tuz 


1 /Patatesleri küp 
küp doğradıktan 
sonra haşla. Biraz 
yumuşadıktan 
sonra Suyu SÜZ. 
(Bu işlemi geceden 
yaparak zaman 
kazanabilirsin.) 


2 /Bir tavada patatesi 
ve ince kıyılmış 
pırasayı zeytinyağı ile 
biraz sotele. 


3 /Pırasa piştikten 
sonra, sebzelerin 
üzerine yumurtaları 
kır; çörek otu, kapya 
biber ve bir tutam tuz 
ilave et. 


Bir porsiyonda: 462 kalori, 
51grkarbonhidrat, 22 gr 
protein, 20gryağ 


KREM PEYNİRLİ TON 
BALIKLI 


WRAP 
sayfa 7/4 


1 adet tam buğday 
lavaş 
40 grlightkrem 
peynir 
80 grlightton balığı 
1 tatlı kaşığı hardal 
1-2 adetkornişon 
turşu 
Roka 
Kapya biber 
Biberiye 
Limon 
1/Krem peynir, ton 
balığı, hardal, turşu, 
ince kıyılmış roka ve 
kapya biberi karıştır. 


2 /Harcıtam buğday 
lavaşın içine sür, 
biberiye ve limonla 
servis et. 


Bir porsiyonda: 486 kalori, 
52 gr karbonhidrat, 339gr 
protein, 15 gr yağ 


Tüm tarifler Formeo mutfağında Diyetisyen Elvan Odabaşı tarafından geliştirilmiştir ve tek kişiliktir. 


FİLİZLENMİŞ 
KEK 
sayfa 7/5 
3 adetyumurta 
1 çay bardağı 
zeytinyağı 
1 su bardağı yoğurt 
1 su bardağı maden 
suyu 
1 su bardağılor 
peyniri (100 gr) 
2,5 subardağı 
tam buğday unu 


1 paket (1 tatlı 
kaşığı) karbonat 


2 çorbakaşığıketen 


tohumu 
1 çorba kaşığı tuz 
1 paket yeşil 


mercimek filizi 
1 paket kırmızı 

mercimek filizi 
1/ Yumurtaları bir 
kaba kır, üzerine 
zeytinyağını ekle ve 
homojen bir kıvam 
alıncaya kadar çırp. 


2 /Sırasıyla yoğurt, 
maden suyu velor 
peynirini ilave et. 


3/Tam buğday unu, 
karbonat, keten 
tohumu ve tuzu ekle. 
En son filizleri ilave et 
ve hamuru karıştır. 


4/Harcı14 tane 
muffin kabına 
bölüştür ve önceden 
180 derecede ısıtılmış 
fırında yaklaşık 35-40 
dakika pişir. 

14porsiyon* 

Bir porsiyonda: 182 kalori, 

18 gr karbonhidrat, 7Jgr 
protein, 9gryağ 

*Kekin bir porsiyonunu 
yedikten sonra kalanını 
dondurucuya kaldırabilir ve 


diğer günlerde yemek üzere 
birer tane yanına alabilirsin. 


NAR EKŞİLİ 
ZEYTİNYAĞLI 
PANCAR 
sayfa 7/6 
100 grsoğan 
100 gr pancar 


1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 

1 çorba kaşığı nar 
ekşisi 


2 bütünceviz 
1/Soğanı yemeklik 
doğra, bir tavaya al. 
Biraz suyla birlikte 
sotele. 


2 /Soğanlar biraz 
pişince, üzerine 
rendelenmiş pancarı 
ekle. Zeytinyağını 
ilave edip, pancarlar 
yumuşayana kadar 
sotelemeye devam et. 


3 /Üzerine nar ekşisi 

ve kırılmış taze ceviz 

serpiştirip servis yap. 
Birporsiyonda: 223 kalori, 


25 gr karbonhidrat, 4gr 
protein, 12 gryağ 


BUĞDAY FİLİZLİ 
ISPANAK 


KAVURMA 
sayfa 7/6 
200 gr ıspanak 
1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 
3-4 çorba kaşığı 
buğday filizi 
Bir tutam tuz 
1 /Ispanağı irice 
parçalara ayır, bir 
tavaya zeytinyağını 
aktar ve ıspanakları 
sotele. 
2 / Hafifçe pişen 
ıspanakların üzerine 
buğday filizini ekleyip 
birkaç dakika daha 
çevir. 


3/Servis etmeden 
önce tuzla tatlandır. 


Birporsiyonda: 113 kalori, 
12 gr karbonhidrat, 7gr 
protein, 6gryağ 


sonra canın tatlı çekebilirama 
bu saatlerde şeker, doymuş yağ 
ve tuz oranı fazla olan gıdaları 

; Buzdolabında 


BADEMLİ PORTAKALLI 
KEREVIZ 
sayfa 7/6 

1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 

1/2 portakalınkabuğu 
ve suyu 


6-7 adetçiğ badem 
1/2 çaykaşığı 
zerdeçal 
1 /Kerevizi rendeleyip 
zeytinyağı, portakal 
suyu ve portakal 
kabuğu ile birlikte bir 
tavaya al; pişir. 


2 /Tavadan almadan 
önce dövülmüş çiğ 
badem ve zerdeçal 
ekle. 


Bir porsiyonda: 205 kalori, 
22 gr karbonhidrat, 4gr 
protein, 12 gr yağ 


arsa, 


NARLI KAKAOLU 


MOUSSE 
sayfa 77 

1 su bardağı yağsız 
yoğurt 

1,5 çorba kaşığı 
pekmez 

3 çorbakaşığıkakao 

50 grnar 


Süslemek için: Badem, 
çubuk tarçın, biberiye, 
rendelenmiş bitter 
çikolata 

1/ Yoğurt, pekmez 
ve kakaoyu homojen 
bir kıvam elde edene 
kadar karıştır. 


2/Nar, badem, çubuk 
tarçın, biberiye ve 
rendelenmiş bitter 
çikolata ile süsleyip 
servis et. 


Bir porsiyonda: 270 kalori, 
53,5 gr karbonhidrat, 16 gr 
protein, 4,5 gr yağ 
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© PIRIL 
İLE HAYAT 
KALİTESİ 
YÖNETİMİ 


N 

LL t7 <a 
Hepimiz her gün yemek pişirmenin zor olduğu konusunda hemfikiriz. | 
(Ancak hem zamandan kazanmak hem de sağlıklı beslenmek BE 
“meal prep” sayesinde mümkün. 
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ISTOCK 


Çoğumuz günlük 
hayatımızda oldukça 
meşgulüz. İster bir 
anne, ister öğrenci veya 
tam zamanlı çalışan 
biri ol; her gün evde 
yemek pişirmek zor 
(ya da bazen kesinlikle 
imkânsız!) olabiliyor. 
Yemek hazırlığı ise 
“evde hiç bir şey 

yok ki” durumlarına 
yakalanma ihtimalini 
düşürüyor. 


Peki “meal prep” denilen yemek 
hazırlığı tam olarak nedir? Yemek 
hazırlığı, herkese farklı şeyler ifade 
edebililir. Esasen mutfakta zaman 
kazanmanı ve hafta boyunca 
daha sağlıklı yemeni destekler. 
Ama aslında senin için etkili ve 
uygulanabilir bir rutin bulmak 
ana fikridir. Teknik olarak, hafta 
içinde yiyeceğin şeyleri planlama, 
pişirme ya da hazırlama süreçlerini 
toplu yaptığından, oldukça zaman 
kazandıran bir olaydır. Yani şöyle 
düşün; bir tabak da iki tabak da 
hazırlıyor olsan; salata hazırlamak 
10 dakika sürer. Sen tek seferde 
beş tabak hazırlıyorsun, dolayısıyla 
zaman kazanıyorsun. Burada akla 
direkt “vitamini ölmüyor mu?” gibi 
bir soru geliyor. Salatanı havası 
alınmış bir kapta saklarsan bu 
zararı minimuma indirebilirsin. 
Ancak artı eksi hesabı yaparsan 
eğer, pizza yerine vitamini 
azalmış salata yemek daha iyi bir 
opsiyon. Bunu da geliştireceğin 
zaman gelecek ama ilk adımda 
fazla detaya takılmamaya çalış. 
Vitamine detay dedim diye de 
bana kızma. Dediğim gibi şu an 
"pizza yiyorum, çünkü salata 
yapacak zamanım yok" gibi bir 
soruna çözüm bulmaya çalışıyoruz. 

Yaşam tarzına ve tercihlerine 
uygun bir rutin oturtmak için 
biraz deneme yanılma yapman 
da gerekebilir. Sabahları kapıdan 
kendini dışarıya zor atıyorsan, 
kaçınılmaz son olan simit-poğaça 
seçeneklerine düşmen oldukça 
olası. Ya da eve yorgun argın 
geldiğin bir akşam artık ne varsa 
onu yemek durumunda kalman, 
senin yüzünden değil, sistem 
böyle olduğundan. 

Peki, ne yapmak lazım? 
Bu duruma düşmemek için 
önlem almak ve her zaman 
olduğu gibi sadece problem 
için söylenmektense, çözüm 
yöntemleri geliştirmek lazım. 


NELERE DİKKAT 
ETMELİSİN? 

Dengeli bir beslenmede 
olması gereken tüm 
özelliklerin aslında haftalık 
bir özeti olan sana özel 
yemek hazırlığında, 
mutlaka şunları kendine 
sormalısın: 

Alışveriş listesi yaptım 
mı? Bunu en başta 
planlarsan hem bütçen hem 
de kafan rahat olur. 

© Hazırladığım yiyecekler 
benim için lezzetli ve yeterli 
Mİ? 

© Bu plan benim için 
sürdürülebilir, gerçekçi 

ve hayatımı kolaylaştıran 
cinsten mi? Yoksa her şey 
çok daha stresli hâle mi 
geldi? 

& Sosyal hayatımla 
dengede tutmak için, 

bazı günleri kompanse 
edebileceğim dışarıdaki 
opsiyonları değerlendirdim 
Mİ? 

© Besin çeşitliliği yapıyor 
muyum? Her gün aynı şeyi 
yemek hem sıkıcı, hem de 
her besinin iyi yanlarından 


iyi beslen Beslenme 


faydalanmak varken, neden 
hep aynı şeyi yiyeyim? 

© Uyguladığım program 
maddi açıdan beni zorluyor 
mu? Kırmızı et müthiş bir 
B12 deposu ama herkes her 


gün kırmızı et yiyemeyebilir. 


(Sağlık açısından da yeme 
zaten; günlük protein 
alımını tamamlamak için 
maddi olarak daha uygun 
opsiyonlar düşünebilirsin.) 
© Hazırladığım yiyecekler 
gıda sağlığı açısından 
problem yaratacak mı? 
Taşıma ya da bekleme 
sürelerinde bozulma 
ihtimalleri var mr? 

Eğer varsa bunları 
hazırladıktan sonra hızlıca 
tüketebileceğim şekilde 
günleri ayarladım mı? 

© Hazırlamak ve tüketmek 
için doğru yer ve doğru 
zamanlar belirledim mi? 
Örneğin ofiste haşlanmış 
yumurta yemek çok 
rahatsız edici olabilir. 

© Hazırladığım besinler, 


uyguladığım egzersiz 
programı için uygun mu? 10 
badem yedikten sonra 10-12 
km koşmaya çalışmak çok 
can sıkıcı olabilir. 

© Eğer planlarım aksarsa, 
B planı olarak erişimim 

olan başka besinleri ya 

da çevremdeki mekânları, 
yiyecek bulabileceğim 
yerleri düşündüm mü? 

© Günlük protein, posa 
alımı gibi detaylara dikkat 
ettim mi? 


Bunların hepsinin bir anda 
olmasını bekleme. Hepsi 
zaman alacak şeyler ama 
bir yerden başlaman 
gerekiyor. Kimsenin zamanı 
yok, önceliği var. Herkesin 
en iyisi de kendine. Maksat 
düne göre bir tık ilerleme 
yaratmak. 


Benim nasıl meal prep 
yaptığımı izlemek ister 
misin? Çayını, kahveni 

not kağıtlarını hazırla. 

YouTube'da "Pırılla” 


kanalındaki "30 dakikada 
12 sağlıklı öğün nasıl 
hazırlanır? #mealprep 
nedir?” videosunu tıkla. 
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PIRIL'IN MEAL PREP 
TÜYOLARI 

İşte sana, çok yoğun 
çalışan ama bir yandan 

da iyi beslenmeye gayret 
gösteren biri ve bunu 
başka insanlara öğretmeye 
çalışan bir uzman olarak, 
uygulama aşamasında işleri 
kolaylaştırabilecek birkaç 
tüyo: 

Sebze yemeği hazırlamak 
hepimiz için çok gerilimli 
olabiliyor. İnan bana, 
koca bir tencere yemeğe 
ihtiyacın yok. Hafta 
başında ihtiyacın kadar 
birkaç sebze seç. Sotele, 
fırınla, ızgara yap. Hiçbir 
şey yapamıyorsan, daha 
büyük miktarda salata 
hazırla. Çiğ sebze sindirim 
sıkıntısı yaratıyorsa, basitçe 
buharda bile pişirebilirsin. 
Bunun için aparatları uygun 
fiyata her yerde bulabilirsin. 

Protein ihtiyacını 
karşılayamıyorsan -ki 
bunun sebebi vejetaryen 
olman veya yetersiz 
zamanın olması bile 
olabilir- yumurta ve az yağlı 
peynirleri planına ekle. 

Ton balığı gibi her 
zaman hazır olabilecek 


yiyecekleri zamanının çok 
olduğu değil, B planını 
uygulayacağın zor günlere 
sakla. Daha esnek zamanın 
ve imkânın varsa, başka 
öğünler düşün. 

Akşam dışarı çıkacaksan, 
öğlende sebzeyi 
değerlendir. Dışarıda sebze 
bulmak zor. Ama ızgara 
ya da salata her yerde 
var. Eğer her iki öğün 
dışarıdaysa, bir öğünde 
ızgara, bir öğünde salata 
tüket. Birinin porsiyonu 
daha az olacaktır. Bu 
noktada yine farklı 
kaynaklara yönel. Mesela 
öğlen peynirli salata 
yediysen, akşam tavuk ya 
da balık gibi bir seçim yap. 

Özellikle yaz günlerinde, 
imkânın varsa ara 
öğünlerde kuru yerine taze 


Hazırladığın öğünleri 
saklamak ve yanında 
taşımak için mutfağında 


yeterli miktarda saklama 
kabı, kavanoz, salata 
sosları için küçük kaplar 
ve kilitli buzdolabı poşeti 
olduğundan emin ol. 
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Kendini tek bir planın içine 
sokma. İçinde bulunduğun 
durum sana hizmet etsin. 
Meal prep'i haftada iki 
kez yapabilirsin. Örneğin 
perşembe ve pazar günleri 
gibi. Böylece her defasında 
üç, dört günlük yemek 
hazırlığı yapmış ve gıdaları 
çok uzun süre saklamadan, 
sağlıklı şekilde tüketmiş 
olursun. Ne yaparsan 
yap; seni mutsuz eden, aç 
bırakan, sinirlerini bozan 
bir şey varsa orada bırak. 
Demek ki daha iyilerine 
layıksın :) Mutlu hazırlıklar! 


meyve tercih et. Toplantıya 
gideceksen elma ya da 
muz yemek zor olabilir ama 
evdeysen ya da yiyebilecek 
durumdaysan, her zaman 
tazesi en iyisidir. 

Barları, enerji toplarını, 
sağlıklı tariflerini yine 
uygun ortam olan 
zamanlara denk getir. 

Alışveriş yaparken 
kendine bir liste çıkar. Üç 
çeşit sebze, üç çeşit meyve, 
protein ve tahıl kaynakları; 
ara öğünlükler, süt grubu 
gibi reyon reyon git. Hem 
cebine hem kafana rahatlık. 

Özel günleri sakın atlama. 
Yanında bir taşıma kabıyla 
doğum gününe gitmene 
gerek yok. İyi planlama ile 
her şey mümkün. 

Seni yoran, sıkan, 
hayatını daha mutsuz bir 
yere çeviren her şeyden ; 


arkana bile bakmadan kaç. iy e e 
DİYETİSYEN & 


Amacımız bu değil. i PSİKOİĞDGM. İl 
Yapacağın egzersize | PIRIL ŞENOL Ne 
göre planlama yapmayı DURU * 


Yeditepe 
Üniversitesi'nde çift 
anadal programını 
tamamladı. Yeme 
Davranışı, Sporcu & 
Performans Beslenmesi 
alanlarında eğitim aldı. 
Pirilla.com 


öğren. 30 dakikalık hafif bir 
yoga seansından önce iki 
dilim ekmek arası az yağlı 
peynirli bir sandviç çok da 
gerekli değil. Eğer 6-8K 
koşacaksan işler değişir. 


ISTOCK 


ge 


MEKAN ÖDÜLLERİ 


2018 


EN İYİ 
MEKAN 


KLASİK 
MEKANLAR 


İMZA 
MEKANLAR 


POPÜLER 
MEKANLAR 


KONSEPT 
MEKANLAR 


VAZGEÇİLMEZ 
LEZZETLER 


ANADOLU'DAN 
EN İYİLER 


DÜNYADAN 
EN İYİLER 


Mikla 


Beyti, Günay, Günaydın Et, Sunset Grill & Bar, 
Kıyı, Develi, Yüksel Balık 


Paper Moon, Neolokal, Kilimanjaro, 
Mürver, Toi, Grey, Inari 


Lucca, Fenix, Frankie, People, 
Ruby, Serafina, Must 


The Populist, Sortie, Midpoint, Watergarden, 
BigChefs, Cloud 34, Cookshop 


Mükellef Karaköy, Feriye Palace, Morini, 
Calipso Fish, Dragon, Kalbur Et, Namlı Gurme 


Gaziantep / İmam Çağdaş, Adana / Onur Kebap Şevket Usta, 
Antalya / 7 Mehmet, Bodrum / Sait, Cunda / Bay Nihat, 
Kars / Kar's Otel 


Londra / Novikov, Dubai / Zuma, Madrid / Ten Con Ten, . » 
Bangkok / The House on Sathorn, 
Sydney / Efendy & Anason, TAV Primecdass Lounge 


Hayata Sarıl Lokantası 


Beslen İMES kilo kontrolü 


YEDİKLERİN 
MUTLU OL 


Diyet alışkanlıklarının keyifli hâle gelmesi mutluluğu da 


beraberinde getirir. Nasıl mı? Yediklerinle mutlu olma alışkanlığı 


kazanman için yapabileceklerini sıralıyorum... 


Yazı: Diyetisyen Berrin Yiğit 


Bugüne kadar bildiğin bazı gerçekler 
üzerinde bir kez daha düşünelim. 
Acaba bize kilo aldıran şey, aldığımız 
kaloriler mi yoksa daha ziyade 

bu kalorilerin içerikleri mi? Bunu 
açıklamadan önce sana bir sorum var: 
Sence abur cuburla dolu 500 kalorilik 
bir tabakla, sağlıklı yemeklerle dolu 
500 kalorilik bir tabağın vücuttaki 
dönüşümü aynı olabilir mi? 

Bedenimiz için o besinin kalorisinden 
çok bize kazandırdıkları önemlidir. 
Örneğin 500 kalorilik sağlıksız bir 
tabak o an için seni mutlu eder. Ancak 
bedenin ona lazım olan besin öğelerini 
alamadığı için iştahını açık tutar ve 
sürekli yemek istersin. Bu da sana 

kilo aldırır. Bir süre sonra zihnin de 
devreye girer ve o yemeği yediğin 
zamanı düşünüp mutlu olduğunu 
zannedersin. Böylelikle bedenin buna 
bağımlı hâle gelir. İşte bu noktada 
duygusal yemeler başlar; bir şeye 
canın sıkıldığında ya da mutlu olmak 
istediğinde hep bu yemeğe yönelirsin. 
Hâlbuki 500 kalorilik dengeli ve güzel 
bir tabak yemek yediğinde, vücut 
gerekli besin öğelerini aldığı için yeme 
arayışını keser ve sahte açlık krizleri 
yaşamazsın. 
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Hedeflenen bu noktaya 
gelebilmen için öncelikle kendini 
dinlemeyi öğrenmen gerek. Aşırı 
yediğin bir sofradan kalktığında 
hâlsiz, şişkin hissettiğini fakat daha 
sağlıklı bir yemek sonrasında çok 
daha enerjik ve iyi hissettiğini fark 
edip, bu ayrıma varabilmelisin. Bu 
davranışın alışkanlığa dönebilmesi 
için pes etmeden devam edersen, 
sağlıklı yemek senin yaşam stilin 
ve mutluluğun olur. 

O yüzden lütfen kalorilere 
değil, gıdaların içeriğine ve 
kalitesine odaklan. O gıda sana 
ne sağlayacak? Seni gerçekten 
besleyecek mi? Yoksa o anlık sahte 
bir mutluluk ile seni bağımlı hâle 
mi getirecek? Diyet mutluluktur 
derken sana yediklerin ile mutlu 
olma alışkanlığı kazandırmaktan 
bahsediyorum -ki gerçek başarı 
budur. Bunu yapmanın da bir 
süreci var elbette. Şimdi sana bu 
yolda ilerlerken, o noktaya varman 
için atman gereken 10 adımı 
açıklıyorum. 


MUTLU DİYETİN 
10 ADIMI 
Diyetinde sana özel, belirli 
v.. olan, başarılabilir, 
gerçekçi ve sürdürülebilir hedefler 
oluştur. Kendine dürüst ol; abartılı 
hedefler yerine ulaşılabilir hedefler 
koyup küçük adımlarla ilerle ve 
geldiğin her noktayı takdir et. 
gi değişmeyecek tek şey 
ver ki, o da yeterince su ve 
bitki çayı içmen gerektiği... Yeterli 


ve düzenli sıvı tüketimi ile içini 
temizle, organlarını mutlu et. 
2018'in trendi olan “mindful 
beslenme”yi önemse. Mindful 
beslenme, yemeğini yavaş 
yavaş ve tadını çıkararak yemeyi 
öğrenmektir. Ne yediğinin farkına 
varman, aşırı yemeni önler. 
80/20 kuralına uy. Kaçamak 
a günler olabilir 
ancak bunlara takılmadan bir 
sonraki öğünde dengelemeye 
odaklan. 
Diyetine elma sirkesi ekle. 
Elma sirkesinin kan şekeri 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/A.B. 


seviyeni dengelemek de dahil 
olmak üzere birçok yararı var. 
Yemeklerini elma sirkesi ile 
lezzetlendirebilir ya da içtiğin 
suya ekleyerek faydalanabilirsin. 
Kan şekeri dalgalanmaların varsa, 
yemek yerken içtiğin suya bir 
çorba kaşığı elma sirkesi eklemeyi 
unutma. 

American Journal of Clinical 

Nutrition'da yayımlanan 
araştırmalar, süt ürünlerindeki 
kalsiyumun, abdominal kilo alımını 


azalttığını veya kilo vermeye teşvik 
ettiğini belirtiyor. Dolayısıyla, 
kalsiyum içeriği zengin süt ve 
süt ürünleri -özelikle de kefir- 
abdominal yağlanmayı önlemeye 
yardımcı oluyor. Düzenli tüketmeyi 
ihmal etme. 

Bol miktarda çözünür lif tüket. 

Çözünür lif içeren besinlere 
tam tahıllar, elma, baklagiller, 
lahana, kök sebzeler ve yulaf 
ezmesini örnek verebilirim. 
Çözünür lif suyu emer ve 


yiyecekleri sindirim sistemimizden 
geçerken yavaşlatmaya yardımcı 
olan bir jel oluşturur. Araştırmalara 
göre çözünür lifler doygunluğu 
arttırarak kilo vermeye yardımcı 
oluyor ve bağırsak hareketlerini 
rahatlatıyor. 

Baharatlar, yemeklerimize 

lezzet ve sağlık katar. Birçok 
çalışmadan elde edilen veriler, 
kimyon, tarçın, zerdeçal, pul biber, 
sumak gibi baharatların bazal 
metabolik hızı arttırabileceğini 


ve kilo vermede destekleyici 
olabileceğini gösteriyor. Mutlaka 
yemeklerini baharatlarla 
renklendir. 

Günlük rutinini hareketlendir. 

Ama seçtiğin etkinlik ne 
olursa olsun bunu düzenli yap. 
American College of Sports 
Medicine, kilo kaybı için tempolu 
yürüme gibi orta yoğunluklu 
aerobik aktiviteleri 150-250 dakika 
(haftada beş gün, 30-50 dakika); 
güçlü aerobik aktiviteleri ise 
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Beslenme kilo kontrolü 


haftada en az 75 dakika öneriyor. 
Kilo almayı önlemek için günde 
ortalama 10.000 adım atmayı 
unutma. 

Bazen en mükemmeli 
Ün derken hiçbir şey 
yapamayız. Bir deftere hayatında 
en sık yaptığın beslenme hatalarını 
yaz ve işe içinden bir tanesini 
değiştirmekle başla. Bu değişimi 
olumluya çevirdikten sonra adım 
adım diğerlerine geç. Ama bunu 
yaparken kendini negatif olarak 
eleştirme ve acele etme. Bazı 
davranışların alışkanlığa çevrilmesi 
için biraz çaba gerekiyor, pes 
etme. 


ENERJİ TOPLARI 
*Tadet olgunlaşmış muz 

* I küçük kâse yulaf ezmesi 
»*2tatlı kaşığı doğal fıstık 
ezmesi 

* I küçük kâse rendelenmiş 
kakao taneleri 

*lJtatlı kaşığı keten tohumu 


VW Tüm malzemeleri robottan 
geçir. Karışımı, kolayca şekil 
verilebilecek kıvama gelmesi 
için bir süre buzdolabında 
beklet. 

2/ Yeterli kıvamı alınca, 
elinde yuvarlayıp toplar 
hâline getir ve servis et. 


MARULA SARILI BURGER 
Köfte için 

*60grhindi eti, kıyma olarak 
çekilmiş 

* Kurutulmuş domates, 
dilimlenmiş 

»* K adet kırmızı soğan, küçük 
doğranmış 

* 100 grıspanak, kıyılmış 

»* 3Ogr peynir, ufalanmış 
*Tadet yumurta 

*lJtatlı kaşığı zeytinyağı 


Burger için 

* 2-3 dilim göbek marul 
yaprağı 

*Thalka dilim kırmızı soğan 
*Ihalka dilim domates 


Sos için 

* I çorba kaşığı sade yoğurt 
* Içay kaşığı hardal 
*Ttutam zerdeçal 

* Içorba kaşığı dereotu 
*lJtatlı kaşığı limon suyu 

* Pul biber 


1 Hindi eti, kurutulmuş 
domates, kırmızı soğan, 
ıspanak, peynir ve yumurtayı 
orta boy bir kâsenin içinde 
yoğur. Köfte şekli verip 
önceden ısıtılmış tavada, 
Itatlı kaşığı zeytinyağı ile 
önlü-arkalı pişir. 

2/ Sos malzemelerinin 
hepsini blender ile pürüzsüz 
bir sos hâline getir. 

3/ Köfteleri göbek 
marulların içerisine yerleştirip 
diğer malzemelerle 
hamburgerini tamamla. 
Üzerine sosunu ekle ve 
servis et. 


KİNOALI TUZLU MUFFİN 
»*3adet yumurta 

»* 5 kâse süzme peynir 

» 2 çorba kaşığı rendelenmiş 
mozzarella peyniri 

* Içay kaşığı kaya tuzu 

* I çay kaşığı karabiber 
*lIdiş sarımsak, dövülmüş 

* Ikâse kinoa, haşlanmış ve 
suyu süzülmüş 

* 2 kâse brokoli, küçük 
parçalara bölünmüş 

»* 2adet yeşil soğan, 
doğranmış 


V Yumurtaları çırp. Sırasıyla 
süzme peynir, mozzarella, 
kaya tuzu, karabiber, 
sarımsak ilave et ve karıştır. 
Ardından kinoa, brokoli 

ve yeşil soğanı ekleyerek 
karıştırmaya devam et. 

2/ Karışımı muffin kaplarına 
koy ve 200 derece ısınmış 
fırında yaklaşık 20 dakika 
boyunca pişir. 


PANCARLI KARABUĞDAY 
KISIRI 

»*3adet kırmızı pancar, 
soyulmuş ve doğranmış 

* kâse karabuğday 

* Içorba kaşığı zeytinyağı 
*lJtatlı kaşığı elma sirkesi 

* çorba kaşığı limon suyu 
»*2adet yeşil soğan, kıyılmış 
»* 2adet kereviz sapı, 
doğranmış 

»* Maydanoz 

»* Dereotu 

»* 5 çaykaşığı tuz 

* 2-3 diş sarımsak 

* Içay kaşığı pul biber, 
karabiber, kimyon 

* çay kaşığı kuru kekik 
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1/ Pancarları rendeleyip 
kendi suyunda çok hafif pişir. 
2/ Karabuğdayı orta boy 

bir tencereye al; 2 bardak su 
ilave et ve suyunu hafif bir 
şekilde çekene kadar pişir. 
Kokusundan arındırmak için 
haşlama suyuna 1 tatlı kaşığı 
elma sirkesi ekle. Yaklaşık 12- 
15 dakika piştikten sonra süz 
ve soğumaya bırak. 

3/ Karabuğday soğuyunca 
tüm malzemeleri birleştir ve 
harmanla. 


ZENCEFİLLİ BAL KABAĞI 
ÇORBASI 

* 250gr bal kabağı 

* | küçük soğan 

* I küçük havuç 

* 1-2 diş sarımsak 

*Iparmak kadar, ince 
bölümünden rendelenmiş 
zencefil 

* Tavuk suyu, gerektiği kadar 
* çorba kaşığı zeytinyağı 

* 3-4 kabak çekirdeği 

* Tavuç çiğ kaju 


* Tuz 

* Karabiber 

* Rendelenmiş muskat 

VW Bütün malzemeleri küp 
küp kesip tencereye ekle ve 
zeytinyağında, kavurmadan 
biraz pişir. Malzemelerin 
üzerini örtecek kadar tavuk 
suyu ilave et. Bal kabakları 
yumuşayana kadar kısık 
ateşte pişir. 

2/ Çorbayı blender ile püre 
hâline getir. Üzerine tuz, 
karabiber, muskat ve 3-4 adet 
küçük şekilde kesilmiş kabak 
çekirdeği ekleyerek servis 


yap. gp 


Diyetisyen 
Berrin 
Yiğit 
Kurucusu 
olduğu 
merkezde 
beslenme ve 
diyet 
hizmetleri 
veriyor. 
Berrinyigit.com 
sitesinden 
kendisine 
ulaşabilirsin. 


Diyetinizi Ödeten 
Adam, Köşkeroğlu 
Diyetini Anlatıyor! 


Uzman Diyetisyen Çağatay Köşkeroğlu, kendi soyadını taşıyan diyet 
programını ve spor yapan kadınlarda çatlak oluşumunu önleme yollarını 
paylaşıyor. Köşkeroğlu diyeti, doymuş yağlardan uzak, bitkisel kaynaklı 


.. 


yağların tercih edildiği, organik ve işlenmemiş ürünlerin tüketilmesini 


öneren bir diyet tarzı. Program dört evreden oluşuyor. 


Arınma 
evresinde 


detoks programı uyguluyoruz 
ve böylelikle vücut, 
toksinlerden ve ödemlerden 
arındırılıyor. Bu evrede 
vücudun daha sağlıklı bir 
şekilde çalışır hâle gelmesi 
hedefleniyor. 


Vurgu evresinde 

karbonhidrat alımı oldukça 
azaltılıyor, alınan protein 
miktarı ise arttırılıyor. Bu 
evredeki amaç, vücuda enerji 
vermesi amacıyla ilk olarak 
kullanılan karbonhidratların bir 
an önce tükenmesini 
sağlayarak, enerjinin yağlardan 
sağlanması ve böylelikle yağ 
yakımının gerçekleşmesi. 


Dengeleme 
evresinde 


ağırlık, organik sebzelerden 
oluşan bir programa 
bırakılıyor. Bu evrede bireye, 
kas kaybı yaşamasın diye 
yeterli miktarda protein 
eklemesi yapılıyor. Bireyin 
kas kütlesinin artışını 
gerçekleştirip 
metabolizmanın hızlanması 
hedefleniyor. 


Koruma 
evresinde 


ise birey, dört besin grubunu 
da dengeli bir şekilde 
tüketerek sahip olduğu kiloyu 
korumaya çalışıyor. 


KİLO VERMEYE ÇALIŞIRKEN YAPILAN EN BÜYÜK 5 HATA 


HATATAlınan kalori 
miktarını birden 
azaltarak, şok diyetler 
uygulamak. 

Çünkü şok diyetlerle 


hangi bes 


atlamak. 
Ara öğünl 


verilen kilolar hızlı bir 
şekildefazlasıyla geri 
alınır. 

HATA 2 Karbonhidrat 
içeren besinleri 
tüketmemek. 


Şuunutulmamalıdır ki olacaktır. 


GÜNLÜK 2 BARDAK S 


tüketirsektüketelim 
fazlası vücudumuzda 
kilo olarak depolanır. 
HATA 3 Ara öğünleri 


metabolizmasının 
hızlanmasını 
sağlayacağından dolayı, 
zayıflamada yardımcı 


HATA 4Sutüketimini 
azaltmak. 

Sutüketimi ödemin 
atılması ve vücut sağlığı 
açısından son derece 
etkilidir. 

HATA 5 Tektip beslenme 
programı uygulamak. 
Sağlıklı bir şekilde kilo 
verebilmek için dört 
besin grubunun da 
tüketilmesi gerekir. 


ingrubunu 


er bireylerin 


ÜT TÜKETİLMELİ 


Günde iki su bardağı süt içmek mineral ve vitamin 
ihtiyacınızı karşılamanıza yardımcı olur ve sağlığınız 
açısından koruyucu etki sağlar. 


ÇİĞ BESLENME 
(RAW FOOD) 


ÇATLAK 
OLUŞUMU 
NASIL | 
ENGELLENİR? 


Cilt çatlaklarının 
oluşmasının en 
büyük nedeni 
kolajen ve elastin 
seviyesinin 
azalmasıdır. 
Çatlakların 
oluşumunu 
önleyebilmek için 
özellikle A, Bvec 
vitaminlerinden 
zengin besinler 
tüketilmelidir. 


A vitamini dokuların 
onarılmasını 
sağlayacağı için çatlak 
izlerinin azalmasında 
rol oynayacaktır. Havuç 
ve marul, A vitamini 
içeriği bakımından 
zengin olduğu için 
salatalarınıza ilave 
ederek tüketebilirsiniz. 
B5 ve B3 vitaminlerinin 
cilde doğrudan temas 
etmesini sağlamak 
amacıyla vücuda 
sürülmesi, çatlak 
oluşumunun azalmasını 
sağlayacaktır. Cilde 
sürülerek 
uygulanmadığı 
takdirde mantar, yağlı 
balıklar ve yumurta 
tüketimine dikkat 
edilmelidir. 


C vitamini ise yaş 
ilerledikçe vücutta 
üretimi azalan kolajen 
sentezinin artmasını 
sağlayarak ciltte 
bulunan kırışıklıkların, 
sarkmaların ve 
çatlakların 
giderilmesini sağlar. 
Bu yüzden sabah 
kahvaltılarına mutlaka 
rezene çayı, ara 
öğünlerden birine ise 
papaya eklenebilir. 
Vücut çatlaklarının 
önlenmesi için en 
faydalı yollardan biri 
ise su içmektir. 
Özellikle de spor 
esnasında kaybedilen 
su miktarının tekrar 
alınmasına özen 
gösterilmelidir. 
Çatlak oluşumunun en 
büyük nedenlerinden 
biri fazla kafein ve 
asitli besinler 
tüketmektir. Fazla 
alınan kafein ve asit, 
vücutta 
deformasyonlara 
sebep olur. Bu yüzden 
çikolata, kahve ve kola 
gibi besinlerin 
tüketimine dikkat 
edilmelidir. 

Dikkat edilmesi 
gereken besinler 
arasında yer alan tuz, 
fazla miktarda 
alındığında vücutta 
fazla su tutup, ödeme 
sebep olduğundan 
derinin gerilmesine ve 
çatlak oluşumuna 
sebep olacaktır. 
Dikkat edilmesi 
gereken bir diğer 
besin ise şekerdir. Ani 
kilo artışlarına sebep 
olacağından, 
tüketimine dikkat 
edilmelidir. 


Çiğ beslenme tarzında hayvansal gıdalara yer verilmezken; kuru yemiş, meyve ve 
çiğ sebzeler bu beslenmenin temelini oluşturur. Çiğ beslenme, detoks etkisi yaparak 
vücudu toksinlerden arındırmasına rağmen maksimum 30 gün uygulanabilir. Baş 
ağrıları, şişkinlik, kabızlık gibi sorunların da azalmasına yardımcı olur. Çiğ beslenme 


tarzında hayvansal kaynaklı besinlerin alımının azalması, protein alımının azalması 
anlamına gelir. Protein alımı yeterli miktarda yapılmazsa, vücutta kas kayıpları ortaya 
çıkmaya başlar. Chia tonumu, keten tohumu ve kinoa gibi besinler, protein açığını 
kapatmada yardımcı olur. 


Advertorial 


ENERJİNİ DUŞUREN 
5 BESLENME 


düşüyorsa, nedeni besin tercihlerin olabilir. Enerjini 


düşüren beslenme alışkanlıklarını öğren. 


ISTOCK 


Yazı: Diyetisyen Dilara Koçak 
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Enerji seviyenin gün içinde 
hafifçe yükselip düşmesi 
normaldir. Bu doğal dengeyi 
uyku ve stres seviyen, 
egzersiz durumun ve 
beslenme şeklin gibi birçok 
faktör etkileyebilir. Ancak 
gün içinde yediklerimiz de 
enerji durumumuzu etkiler; 
bazı besin seçimlerimiz 
daha enerjik hissetmemize 
yardımcı olurken bazıları da 
hiç fark etmeden enerjimizi 
düşürebilir. 


işlenmiş Besinler 

Tüketmek 

Tahıllar vücuda iyi bir 
enerji kaynağı olan karbonhidrat 
bakımından zengindir. Ancak 
beyaz ekmek, makarna, pirinç 
gibi işlenmiş tahıllar, gün içindeki 
enerjini olumsuz etkileyebilir. 
İşlenmiş tahıllar, kabukları -yani 
kepek kısmı- ayrıştırıldığı için 


daha az lif içerir ve hızlıca sindirilip 


emilirler. Bu da kan şekerinde ani 
değişikliklere ve enerji seviyesinin 
düşmesine neden olur. Tam taneli 
tahıllar ise kan şekeri seviyesini 
düzenler, gün içerisinde enerjini 
sabit tutmana yardımcı olur. 


Şeker ve Şeker 


Eklenmiş 
Besinler 
Tüketmek 


Gün içinde enerjinin düştüğünü 
hissettiğin saatlerde tatlı 

bir şeyler yeme ihtiyacı mı 
duyuyorsun? Ama bu durumu en 
iyi alternatiflerle atlatmazsan bir 
kısır döngüye girmen olası. Çünkü 
şeker şekeri çeker ve tatlı şeyler 
kan şekerindeki ani değişiklikler 
nedeniyle kısa süre sonra tekrar 
acıkmana neden olur. Eğer 

enerji seviyeni yüksek tutmak 
istiyorsan, şeker içermeyen daha 
sağlıklı alternatiflere yönelmen 
önemli. Basit şeker tüketimi 
konusunda gün geçtikçe çok 
daha dikkatli olduğunu biliyorum. 
Ama maalesef sağlıklı gibi 


görünen birçok ürün yüksek şeker 
içerebiliyor. Bu noktada lütfen 
etiket okuma alışkanlığını geliştir 
ve daha düşük şekerli, yüksek lif 
içeren seçimlere yönelmeye özen 
göster. 


Gün İçinde Fazla 

Kahve içmek 

Bu maddeye şaşıracağını 
tahmin ediyorum çünkü gün 
içinde hepimiz daha enerjik 
olabilmek için kahveden destek 
istiyoruz. Ama bu noktada 
miktarın önemli olduğunu 
vurgulamalıyım. Orta 
derecede tüketildiğinde 
kahve, fiziksel ve 
zihinsel olarak olumlu 
etkilere sahip 
olabilir. Yapılan 
araştırmalarda 
da kafein içeren 
kahvelerin, 
kendini yorgun 
hisseden 
birçok bireyin 
enerji ve beyin 
fonksiyonlarında 
kısa süreli bir artışa 
yol açtığı ortaya çıktı. 
Ama düzenli olarak 
kahve içmek, vücudunu 
buna alıştırıyor ve zamanla 
bu etki azalabiliyor. Ayrıca çok 
fazla kafein, uyku kaliteni olumsuz 


ENERJİNİ YÜKSELTMEK 
IÇIN BUNLARI YAP 


v Düzenli uyku saatleri belirle ve bu saatlere sadık kal. 
Yeterli uyku, gün boyunca enerjik kalmana yardım 
eder. Günde yedi-sekiz saat uyumaya özen göster. 


V Akşam yatmadan önce ve sabah kalkınca odanı 
mutlaka havalandır. Oksijen seni daha enerjik kılar. 


V Dinç hissetmek için sabahları ılık bir duş al. 


V Haftada en az üç gün açık havada tempolu yürüyüş 
yap. Aktif olmak yorgunluğa karşı seni koruyacaktır. 


& Kahvaltıyı atlama. Yeterli protein içeren bir kahvaltı, 
gün içinde enerji dengeni sağlamana yardımcı olur. 


& Gün içinde yeterli miktarda sıvı almayı ihmal etme. 


V Çok uzun saatler aç kalmamaya özen göster ve ara 
öğünlerinde sana enerji verecek, sağlıklı seçimler yap. 
Badem, fındık gibi yağlı tohumlar; magnezyum ve B 
grubu vitaminleri sayesinde enerji sağlamaya yardımcı 
olur. Fıstık ezmesi ve muz ikilisi de iyi bir seçenektir. 


V Günlük beslenmende antioksidan kaynağı taze 
meyvelere yer ver. 


V Omega-3 almak için haftada en az iki kez balık tüket. 


yönde etkiliyor ve enerji seviyeni 
uzun vadede azaltabiliyor. 

Düzenli beslenmek ve yeterince 
uyumak yerine kahve içerek 

enerji sağlamaya çalışma. Kahve 
tüketimini günde en fazla dört-beş 
fincan ile sınırla. 


Akşam 

Yemeğinde 

Alkol Almak 
Alkolü genellikle rahatlatıcı 
etkisi ile biliriz ve birçok kişi de 
akşam yemeğinde biraz alkol 
almanın daha iyi uyumak için 
iyi bir fikir olduğunu düşünür. 
Ancak bu doğru değil. Çünkü 
alkol uyku kalitesini ve süresini 
azaltabilir, bu da sonraki süreç için 
«olumsuz bir durum. Yani daha 
N rahat hissetmene veya kolay 
© uykuya dalmana yardımcı 
olsa da, -tükettiğin miktara 
bağlı olarak- ertesi sabah 
kendini daha az dinlenmiş 
hissetmene neden olur ve 
yüksek enerjiyle uyanmanı 
engeller. Bu nedenle alkol 
tüketimini düşük ve orta 
seviyelerde tutmaya özen 
göster. 


Kızarmış 
Yiyecekleri 
Sevmek 

Kızarmış besinlerle ve fast food 
yiyeceklerle aran nasıl bilmiyorum 
ama gün içinde daha enerjik 
olmayı istiyorsan, bu yiyeceklerle 
arana mesafe koyman gerekiyor. 
Bu besinler genellikle yüksek yağ 
ve düşük lif içeriyor. Yüksek 
miktarda yağ aldığında ise 
sindirimin yavaşlıyor ve enerji 
veren besinlerin emilimi de 
olumsuz etkileniyor. Bu tür 
yiyecekler doygunluk ve şişkinlik 
hissi yaratarak yemekten sonra 
hâlsiz hissetmene bile sebep 
olabiliyor. Ayrıca vitamin, mineral 
ve diğer gerekli besin öğeleri 
açısından zengin olmadıklarını da 
söyleyeyim. G8 


UZMAN 
DİYETİSYEN 
DİLARA KOÇAK 
Mezura Sağlıklı 

W Beslenme 
Danışmanlık 
Hizmetleri'nde birey ve 
kurumlara hizmet 
veriyor. Her yıl 
güncellenen İyi Yaşam 
Günlüğü'nün yazarı. 
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Yazı: Miray Karayılan 


Organik kelimesi hepimizde “Bugüne kadar 
yediğim hiçbir şey organik değil miydi?” diye 
bir algı oluşturabiliyor. Ardından artçı bir soru 
dalgası geliyor: Tükettiğim gıdaların kaynağı 
ne? Bana bir zararları olmuş mudur? 
Yediğimin organik olup olmadığını nereden 
anlarım? Beslenmemde bana ne gibi faydalar 
sağlar? Organik gıdaları nereden bulabilirim? 
Bu ay kafandaki soruların hepsine yanıt 
bülduktan sonra, bilinçli bir tüketici olacaksın. 


Genelde pazar ve yol kenarlarında “organik” 
adı altında aldığın meyve ve sebzeler, aslında 
organik değil doğaldır. (Eğer organik logoları 
yoksa.) Bu ürünler doğaya, biyoçeşitliliğe ve 
insan sağlığına saygılı yöntemlerle üretilen 
ürünler olup, az işlemden geçmiş ve sentetik 
koruyucu içermeyen ürünler olarak bilinir. 
Fakat herhangi bir belgeleri yoktur; yani 
içermediklerine dair kanıt da yoktur diyebiliriz. 

Özetle; iki gıda türü arasındaki temel 


Organik gıdanın tanımı; tüketiciye ulaşıncaya 
kadar bütün aşamalarında, insana, çevreye 

ve ekosisteme zararlı herhangi bir kimyasal, 
katkı maddesi, genetik mühendisliği yöntemleri 
kullanılmadan işlenen, kontrollü ve sertifikalı 
hayvansal ve bitkisel ürünler olarak yapılıyor. 
Kısacası, topraktan rafa kadar her aşamasında 
kontrol edilen ve bunun sonunda sertifika 

alan ürünler... Ülkemizde organik tarıma 
1984-85 yılları arasında başlandı. 2010 yılında 
ise Organik Tarım Kanunu Avrupa Birliği fark, organik üretimin her aşamada ve 
mevzuatına uyumlu hâle getirilerek yürürlüğe belirli dönemlerde denetlenmesi ve 

girdi. sertifikalandırılması. İkisinin de temel amacı 
sağlıklı yaşamak, hastalıkları önlemek ve 
çevreyi korumak... 


Organik olmayan bitkisel veya hayvansal 
gıdaların üretiminde genetiği değiştirilmiş 
organizma (GDO), yapay gübre, böcek ilaçları, 
yabani ot ve mantar öldürücü ilaçlar, büyüme 
hormonları, antibiyotikler, veteriner ilaçları, 
koruyucular, renklendiriciler, katkı maddeleri, 


Doğal gıda ile organik gıda ürünleri birbirinden 
farklıdır. Doğal gıda üretiminde kimyasal gübre 
ve katkı maddesi kullanılmaz, bunlar doğada 
kendiliğinden yetişir. Ancak bu ürünlere yan 
tarladaki ürünlerde kullanılan kimyasallar 
rüzgar yolu ile bulaşabilir. Ayrıca organik 
ürünlerde olduğu gibi yetkili kişiler tarafından 
denetlenip sertifika verilerek üretilmezler. 
Herhangi bir belge ya da denetime tabi 
değillerdir. 


Organik gıdaların ne kadar zor süreçlerden 
geçtiğini ve neler olduğunu okuduğuna göre, 
şimdi organik olmayan gıdaların organik 
olmama sebeplerine değineceğim. İşte 

bu arada belki de etiket okuma alışkanlığı 
kazanacaksın ve aldığın ürünler hakkında daha 
fazla bilgi sahibi olmak isteyeceksin. 
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kimyasal ambalaj malzemeleri kullanılır. 

Bu saydıklarımdan seni en çok korkutan 
muhtemelen GDO olmuştur. Peki, nedir 
GDO? Hadi beraber hatırlayalım; biz genetik 
uzmanlarının laboratuvarlarda çeşitli genetik 
mühendisliği tekniklerini kullanılarak yaptığı 
müdahalelerle kalıtımsal değişikliğe uğrayan 
organizmalar. Rekombinant DNA teknolojisi 
kullanılarak bir türden alınan istenilen genetik 
özellikler, diğer bir türe aktarılır. Bu seni 


ISTOCK 


ORGANIK 
GIDAYI 
NASIL 

TANIRIM? 


Öncelikle her 
duyduğuna inanmamalı 
ve ürünlerin içeriğini 
kontrol etmelisin. Son 
zamanlarda organik 
adı altında reklam 
yapan birçok firma 
ile karşılaşır olduk. 
Herkes ürünlerinin 
ne kadar organik ve 
sağlıklı olduğundan 
bahsediyor. 
Doğruluğunu şu 
şekilde kontrol 
edebilirsin: Organik 
ürünlerintüm denetim 
ve belgelendirme 
işlemleri, T.C. Gıda 
Tarım ve Hayvancılık 
Bakanlığı'nca 
yetkilendirilen 
ve denetlenen 
Akredite Kontrol 
ve Sertifikasyon 
Kuruluşları (KSK) 
tarafından yapılır. 
Haberli ve habersiz 
olarak bu ürünler 
kontrol edilir. 
Organik ürünlerin 
üzerinde hem 
Türkiye Cumhuriyeti 
logolu etiket hem 
de bakanlığın 
yetkilendirdiği kontrol 
ve sertifikasyon 
kuruluşunun adı, kod 
numarası, logosu 
olmalıdır. Ayrıca 
ürünün üzerinde 
organik, biyolojik veya 
ekolojik tarım terimlerin 
belirtildiğinden de 
emin olmalısın. 


ürkütmesin çünkü sadece genetik yolla 
değil; polen, rüzgâr ve böcekler yoluyla 
da organizmaların özellikleri değişebilir. 
Değişen ürünün DNA'sı aslında kendi 
v . türünde var olmayan özellikleri kapsamıştır. 
i Örneğin soğuk havaya ve patojenlere karşı 
direnç, daha renkli olması, tek tip boyutta 
olmaları ve raf ömürlerinin uzun olması gibi... 
Şu ana kadar en çok hangi ürünlerin 
genetiği değiştirildi merak ediyor musun? 
Hemen söyleyeyim; mısır (nişasta bazlı 
tatlandırıcılar, kekler, pastalar, unlu 
mamuller, gazlı içecekler, meyve suları ve 
hayvan yemleri), soya (marketlerden satın 
aldığın gofret, çikolata, fındık-fıstık ezmeleri, 
hazır çorbalar, patates cipsleri ve hatta 
bebek mamalarında, soya lesitini ve soya 
ununda E 322 katkı maddesini içermeyen 
yok), kanola, pamuk, pirinç. En fazla bu 
transgenik ürünlerin ekimi yapılıyor. Bunun 
yanında patates, domates, bal kabağı, 
yer fıstığı, ayçiçeği ve buğday ürünleri de 
GDO'lu olarak üretiliyor. 


Hayvanların besleme tarzı da organik 
olmayan ürünlerin oluşmasına yol açıyor. 
Örneğin ineklere büyüme hormonları 
veriliyor ve ürettikleri sütlere de bu 
hormonlar geçiyor. Biz farkında olmadan 
ineklere verilen büyüme hormanlarını 
vücudumuza aldığımızda zararları ile 
yüzleşiyoruz. Aynı şekilde hayvan ve bitkilere 
verilen antibiyotikler bize geçtiğinde zarar 
verebiliyor. GDO'lu ürünler tüketildiğinde 
uzun süre vücutta kalıyor; sindirim ve 
bağışıklık sisteminin bozulmasına, gıda 
alerjisine ve üreme bozukluklarına yol 
açabiliyor. O yüzden tükettiğimiz ürünlerin 
üretildikleri topraklar veya hayvanların 
yetiştiriliş şekli son derece önemli. 


. ii 

Organik gıdaların besin içerikleri daha 

fazla korunur. Vitamin ve mineralleri daha 
fazla barındırırlar. Bu besin içerikleri vücut 
tarafından daha iyi kullanabildiği için 
bağışıklık sistemini güçlendirir ve vücut 
direncinin artmasını sağlar. Newcastle 
Üniversitesi'nde yapılan bir çalışma da bunu 
destekler nitelikte. Bu çalışmada organik 

ve organik olmayan süt ve etler arasındaki 
besin değerleri karşılaştırılmış; organik 
olanların olmayanlara göre yüzde 50 daha 
fazla Omega-3 içerdiği ortaya çıkmış. 
Ayrıca organik etlerin kalp hastalıkları ile 
ilişkilendirilen iki farklı yağ asidini daha az 
miktarda içerdiği bulunmuş. Ayrıca organik 
et ve sütler diğerlerine göre bir miktar daha 
fazla demir, E vitamini ve karotenoid içeriyor. 

Besinsel içeriklerin farklı olmasının, 
hayvanların beslenme ve yetiştirilmesinden 
kaynaklı olduğunu gösteren çalışmalar 
var. Örneğin Omega-3 içeriğinin organik 
gıdalarda daha fazla bulunması, organik 
yetiştiricilikte hayvanların daha fazla yonca 
bitkisi içeren doğal otlar ile beslenmesine 
dayandırılıyor. 

Bu gıdaların üretiminde sağlığa zararlı 
yöntemler kullanılmıyor. Bu da sağlıklı yaşam 
için bulunmaz bir nimet. Yasal düzenlemeler 
ile sertifikalı ve denetlenebilir olması da hem 
kendin hem de ailen için gözün kapalı ve için 
rahat olarak tüketmeni sağlıyor. Ayrıca bu 
ürünler doğayı, çevreyi, canlıları ve biyolojik 
düzeni koruyor; sürdürülebilirliği sağlıyor. GB 


Genetik Bilimi 
Uzmanı, Moleküler 
Biyolog, Spor ve 
Beslenme Genetik 
Danışmanı. AFPA 
(American Fitness 
Professionals & 
Associates)'da 
Beslenme ve Sağlıklı 
Yaşam Danışmanlığı 
eğitimi devam 
ediyor. 
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Yaşam 


ilişkiler, psikoloji, motivasyon, kariyer, spiritüel 


AYAT 
OPUCUGU gem 


Bir zamanlar tek dokunuşuyla dizlerini titreten o seksi ve eğlenceli 
adam artık aynı evde yaşadığın bir akrabaya dönüştüyse, cinsel 
hayatına el koyma zamanın gelmiş demektir. 


” — “ 
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Bazen eşinle konuşurken 

k.. sesinin çocukken küçük 
kardeşini azarladığın tonda 
çıktığını fark ettiğin oluyor 
mu? Veya son bir haftadır tek 
fiziksel temasın evden çıkarken 
seni yanağından öpmesi mi? 
Çiftler aile olunca, bir süre 

>. sonra ne yazık ki birbirlerini eş 
olarak değil, akraba olarak 
görmeye başlıyor. She Comes 
First kitabının yazarı, Terapist 
Dr. lan Kerner'a göre bu, en 
çok karşılaşılan seks ve ilişki 
sorunlarından birisi. Dolayısıyla 
panik yapma, bu sadece senin 
ilişkine özel bir durum değil. 
Ünlü şarkıcı Pink bile bir yıldır 
kocasıyla seks yapmadığını 
geçtiğimiz aylarda itiraf etti. 

Bu fenomen sinsice başlar ve 

ilişkini yavaş yavaş ele geçirir. 
İlişkinizin başlarında, 
partnerinle birbirinizi, 
dolayısıyla kendinizi tanımaya 
devam edersiniz. Sürekli bir 
merak ve heyecan duygusu 
vardır. Kerner, “Bu karşılıklı 

gelişim durumu beyne olumlu 

sinyaller göndererek uyarılma 

hissini arttırır” diyor. 

Ama zamanla bu gelişim 
durur ve ilişkiler rutine teslim 
olur. Çiftler birbirinin yanında 
daha rahat davranmaya başlar 
ve hayatlarına bir de çocuk 
girdikten sonra, aralarındaki 
tüm cinsel çekim azalır. Sonra 
bir bakmışsın ki bir zamanlar 
dizlerini titreten biricik aşkın, 
sadece çocuğunun babasına 
veya evde seninle yaşayan bir 
akrabaya dönüşmüş... 

Hal böyle olunca da seks, 
tıpkı büfende bekleyen o 
porselen takımın gibi özel 
durumlarda ortaya çıkan bir 
şeye dönüşüyor. 34 yaşındaki 
Zeynep”, ilişkisini şöyle 
anlatıyor: “Eşimle dokuz yıldır 
birlikteyiz. Bu süre içinde 
evlendik, ev aldık, ortak hesap 
açtırdık ve çocuk yaptık. İkimiz 
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de birbirimize huysuz ev 
arkadaşları gibi davranmaya 
başladığımızın farkındayız. 
Seksin de önemli olduğu 
konusunda hemfikiriz. Ancak 
yorgunuz ve çok yoğunuz. Bir 
de evimizde küçük ve 
gürültülü bir insan var.” 

Tüm bunlar gayet 
anlaşılabilir ve kabul edilebilir. 
En yoğun duyguların 
yaşandığı güçlü ilişkiler bile 
yıllar geçtikçe evrim 
geçirebilir. Ama uzman 
görüşlerine göre ilişkinizi “ev 
arkadaşlığı” havasından 
kurtarmak için illa tropikal bir 
adada romantik bir tatil 
yapmak zorunda değilsiniz. 
Beş adımlık aksiyon planımız 
sayesinde, partnerinle uzun 
zamandır yanından bile 
geçmediğin cinsel çekimi 
tekrar yakalayabilirsin. 


1. ADIM // BİRAZ HASRET 
ÇEKİN. 

Seks Terapisti Dr. Holly Ricamond'un 
danışanlarında ilk baktığı nokta, bir 

çift olarak birbirleriyle ne kadar iç içe 
oldukları. “İlişkide yeteri kadar özgürlük 
ve bireysellik var mı? Hâlâ kendilerine 

ait bir hayatları, aileleri, arkadaşları olan 
iki bireyden mi bahsediyoruz yoksa 
sarmaşık gibi birbirlerine dolanmışlar mı?” 
Richmond, şehveti yitirmeyen çiftlerin 
bireysel özgürlüklerine, hobilerine ve kendi 
hayatlarına sahip bireylerden oluştuğunu; 
birbirlerine alan tanıdıkları için ilişkilerinin 
hep canlı kaldığını ve hâlâ heyecan 
duyabildiklerini belirtiyor. 

Bu etkiyi yakalamak için kısa süreli 
bireysel programlar planlayabilirsin. Örneğin 
hafta sonu tek başına tatilin keyfini çıkar 
veya kız arkadaşlarınla her hafta bir gün 
program yaparak, eşine duyduğun hasret 
ve merak duygunu tekrar canlandır. Diğer 
bir deyişle ilişkini biraz havalandır. Unutma, 
ateşin körüklenmesi için oksijen gerekir! 
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2. ADIM // KENDİ 
CİNSELLİĞİNİ CANLANDIR. 


İlişkindeki cinsel çekimi tekrar yakalamak 
için öncelikle kendi dürtülerini uykudan 
uyandırman gerekiyor. Konunun nereye 
gittiğini tahmin edebiliyorsun değil 

mi? Richmond, seks yapmayan çiftlerin 
mastürbasyon da yapmadıklarını, porno 
izlemediklerini ve kendi dürtülerini canlı 
tutmadıklarını belirtiyor. Bu da konuyu iyice 
içinden çıkılmaz bir hâle getiriyor. 

Düşüncesi bile seksi çeker. Havanı biraz 
değiştirmek için dans dersine gidebilir, 
saçını yaptırabilir veya seksi bir iç çamaşırı 
takımı alabilirsin; kısacası kendini tekrar 
nasıl seksi hissedeceksen onu yap. Kendini 
şımartmayı bir adım ileri götürerek ufak bir 
“oyuncak” da alabilirsin. İlerleyen teknoloji 
sadece cep telefonlarımız ve tabletlerimize 
yansımıyor. 

Vibratörlerdeki farklı hız, tasarım ve 
motor gücü seçenekleri artık çok geniş. Çok 
daha basit bir çözüm arıyorsan, internet 
üzerinden erotik blogları takip edebilir veya 
erotik kitaplar okumayı deneyebilirsin. 


*İsimler ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 


KÖTÜ SEKS 
BULAŞICI. 
OLABILIR Mi? 


Kız arkadaşlarınla öğle 
yemeği için toplandığında 
bir arkadaşın ne kadar 
uzun zamandır seks 
yapmadığından yakınıyor. 
Sonra sohbet derinleşiyor 
ve herkes eşinin sevmediği 
özelliklerini bir bir 
sıralamaya başlıyor. Unutma 
ki kötü ilişkiler bulaşıcı 
olabilir. Bu döngüden uzak 
durmak ise sandığından 
daha kolay. 


Empati kur ama yorum 
ekleme. 
Arkadaşın, kocasının 
katlanılmaz alışkanlıklarını 
sıralamaya başladığında 
hemen havaya kapılıp sen 
de kendi eşinin sevmediğin 
özelliklerini anlatmaya 
başlama. Onun yerine Kerner, 
arkadaşınla ilişkilerinizi 
nasıl daha dinamik bir hâle 
getirebileceğinizi tartışmanızı 
tavsiye ediyor. Aksi takdirde 
başladığınız o basit sohbet, 
derin bir olumsuzluklar 
sarmalına dönüşebilir. 


İstatistikleri 
kendine sakla. 

En yakın arkadaşın ve partneri 
ayda bir seks yapıyorlar 
ve bu onlar için bir sorun 

bile değil. Zaten cinsellikte 
“normal” bir frekans yoktur. 
Sizin ilişkinizdeki rakamlar 
daha az veya çok olabilir, bu 
utanılacak bir şey değil. Bu 
tarz konuşmalarda kıyaslama 
herkesin moralini bozabilir, 
dolayısıyla tereddütte 
kaldığın anlarda sadece 
gülümse ve başını sallayarak 
dinlemeye devam et. 


Mutlu çiftlerle 
vakit geçirin. 
Kerner, genel olarak 
mutlu ve benzemekten 
korkmayacağın çiftlerle 
daha çok zaman geçirmenizi 
tavsiye ediyor. Birbirine saygı 
duyan ve hâlâ cinsel çekime 
sahip çiftlerle takıldıkça, 
onlardan ilham alacağın 
alışkanlıklar kazanarak kendi 
ilişkine olumlu bir katkıda 
bulunabilirsin. 


3. ADIM // YATAK 
ODASINDAN ÇIK. 

Bu senin için küçük ama ilişkin için büyük bir 
adım olacak. Eğer eşine yorgun bir gün sonunda 
yaptığın, alışkanlığa dönüşmüş omuz ovma 
seansını daha çekici ve seksi hâle getirebilirsen 
bambaşka bir enerji yakalarsınız. Günlük 
aktivitelerinizin cinsel cazibesini arttırmaktan 
çekinme. Koltukta oturmuş televizyon izliyorsa, 
eğil ve onu boynundan öp veya parmaklarını 
saçlarında gezdir. Mutfakta yemek mi hazırlıyor? 
Sessizce yaklaşıp ona sarıl. Richmond, “Erotizmi 
harekete geçiren unsur sürpriz ve şaşırmadır” 
diyor. Senin yumuşak ve seksi dokunuşların, onun 
devamını getirme isteğini tetikleyecek. 


4. ADIM // SEKS HAKKINDA 
KONUŞURKEN RAHAT OL. 


“Seni istiyorum” cümlesini düzenli olarak 

rahatça söyleyebilmek, ilişkinizi canlı tutacak 
faktörlerden biri. Ama ne yazık ki çoğunlukla ilişki 
içinde bile seksle ilgili zar zor konuşabiliyoruz. 
Bunu yeni bir dil öğrenmek gibi düşünürsen, 

işin kolaylaşabilir. En basit cümlelerle başlamayı 
dene ve saçmalamaktan çekinme. Hatta kulağa 
saçma gelebilecek yöntemlerle başla. Kerner, 
eşinle bir anahtar kelime (örneğin satranç) 
belirlemenizi ve çocukların yanında veya dışarıda 
seksten bahsederken bu kelimeyi kullanmanızı 
öneriyor. (“Akşam satranç oynayalım mı?” gibi.) 
Hatta bazen kelimelere bile ihtiyaç duymadan, 
sadece emojilerle isteğini dile getirebilirsin. 

Veya ikinizden biri iş seyahatinde olduğunda, 
görüntülü konuşma esnasında partnerin için ufak 
bir erotik şov düzenleyebilirsin. 

Hangi yolu kullanırsan kullan, cinselliği 
kaygısızca dile getirmek ilerleyen zamanlarda 
daha müstehcen konuları rahatlıkla konuşmanıza 
yardımcı olur. Kerner terapiye gelen bir 
danışanının seks esnasında müstehcen istekleri 
olduğunu ama bunları kocasına söylemeye 
cesaret edemediğini söylüyor ve ekliyor; “Ama 
eskisi kadar veya hiç sevişmiyorsanız, birden 
derinlere inip, yıllardır isteyip de söylemediğin 
şeyleri söylemek çok zordur.” Önce daha basit 
şeylerle konuya girmek, üzerindeki baskıyı 
azaltarak iletişim kurmanı kolaylaştırır. 


5. ADIM // “EVET” VE 
“HAYIR” LİSTESİ YAP. 

Ev işleri, faturalar, toplantılar, yan odada 
bağırarak ağlayan bir çocuk... Tüm bunların 
ortasında cinsel çekimin azalması çok normal. 
Eğer eşini ev arkadaşın gibi görüyorsan, 
cinselliğini söndüren faktörler onu 
tetikleyenlerden daha fazla demektir. Eşinle 
oturup ikinizi de cinsel olarak uyaran ve isteğinizi 
söndüren şeyleri belirleyin. Uyarıcılar tamamen 
fiziksel (mesela kulaklarını öpmenden 
hoşlanması) ya da senin spor salonundan 
döndükten sonra iyi hissetmen gibi moduna 
yönelik şeyler olabilir. Ayrıca mutfakta bir bulaşık 
yığını dururken neden sevişmek istemediğini bu 
liste sayesinde öğrenebilir. Onunla oturup bu 
konuyla ilgili iletişim kurmak, ilişkinizin 
gelişiminde büyük rol oynayacak -hatta başlı 
başına bir uyarıcı görevi görecek. G8 
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En iyi dileklerinizi ifade eden 
Bir Dünya Çiçek var. 
TEV Bir Dünya Çiçek projesi sayesinde, davetler artık gençler için eğitim umudu. 


tev.org.tr adresine girin, dilediğiniz renkte çiçeği dilediğiniz davete, düğüne ya da 
açılışa gönderin, siz de bir gencin eğitim umudu olun. 
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TÜRK EĞİTİM VAKFI 
1967 
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BİR DÜNYA ÇİÇE! 


3 


gi 


Rüya ve Semboflerin 
Dimi Kesfet 


Bu ay, rüyalarında sembollerle karşına çıkan 


bilinçaftınm kapsını açalım mı? 


Yıllar önce, kurumsal hayatta 

bir günü diğerinden ayırmaya 
çalışırken, sezgisel olarak yolumun 
kurumsal kariyer olmadığını 
biliyordum. Çocukken yaratıcı 
mizaçlıydım. Kendimi bildim bileli de 
insanı ve sosyal olayları kavramaya 
olan merakım yüksekti. O yüzden de 


kendime bir çıkış kap 


kendime yeni bir isim 
Yeni ismim Simge idi. 


Bir gün bir rüya gördüm: 


sı arıyordum. 
Rüyamda 
seçiyordum. 

Sonra aynı 


rüyayı görmeye devam ettikçe 


dedim ki, 
olsun. 
görüp, dönüştürmeyi 
O rüyanın rehber nite 


“Simge yeri 


ne Simya 


Kendimi bir materyal gibi 


seçiyorum.” 
liğinde bir 


rüya olduğunu anlad 


m -ki o zaman 


bugün bildiklerimi bilmiyordum. 
Ardından, Sanat Terapisi okumam 


ve binlerce hastayla ç 


alışmam, 


sembollere olan merakımı daha da 


arttırdı. İnsan zihni na 


sıl bir yerdi 


böyle? Bilinçaltı dediğimiz şey 
neydi? Neden dili dolambaçlıydı? 


Acaba bilinçaltı, ruha 
mıydı? 


Zaman zaman, hay 


açılan kapı 


at bizi alır bir 


yerlere götürür. Ne kadar güçlü 
olursak olalım, zihnimiz “Neden 


buradayım?” diye me 


rak eder. 


Özellikle böyle zorlu zamanlarda, 
bu sorunun cevabı zihnimizden 


gelmez. Soruyu derin 


eştirip 


bilinçaltımıza sormamız lazım: 


“Buradaki işim ne? Neyi 


gerekiyor?” Geçtiğimi 
çetin bir dönemin için 


benliğime sorular yön 


gece rüyamda karşım 
çıktı. Çakaldan korktu 


Z 
d i 
bir meditasyonda kendi yüksek 
e 
a 


öğrenmem 
aylarda 


ttim. Veo 
bir çakal 
m ve kaçmaya 


çalışırken uçmaya başladım. 


Altımdaki suyu ve ba 
Bu hissiyat çok mutlu 
Bu rüyam bana korkt 


ıkları izledim. 
luk vericiydi. 
uğum şeyin 


gerçekleşmeyeceğini ve duruma 
dışarıdan bakarsam, bir zaman 
sonra Üzerinde çalıştığım şeyin bana 
keyif vereceğini müjdeliyordu. 
Vancouver'da terapist olarak 
çalıştığım yıllarda, meslektaşlarımla 
beraber yerli gençlerle terapi 
grupları üzerine çalışırken iki 
şamanı projemize dahil ettik. Bu 
şamanlardan birisi arkadaşım oldu 
ve ondan bir şey öğrendim: Yüksek 
benlik, ruhun ta kendisidir. Ona soru 
sorabiliriz, ancak gelecek cevapları 
karşılamaya gücümüz ve dirayetimiz 
olmalı. 
e kadar çok konuşursan, 
ruhun bir o kadar temizlik yapmak 
zorunda kalır. Bu nedenle rüyaların, 
günlük olayları temizlemekle meşgul 
olur. O nedenle sessizlik zamanları 
yarat -ki ruhunun konuşması için yer 
açılsın. 
Sembollere körü körüne inanmak, 
onların bilinçaltından geldiği 
anlamına gelmez; o zaman batıl 
inanç olurlar. Bilinçaltından gelmesi 


* Yaratıcı enerjini, yaratıcı aktivitelere 
aktar. Çoğu insan yaratıcı enerjisini yanlış 
şeylere yönlendiriyor. Örneğin dedikodu 
yapma alışkanlığın varsa, o zaman yaratıcı 
enerjini ziyan ediyorsun demektir. Bunun 
yerine yazabilir, resim yapabilir ya da 
fotoğraf çekebilirsin. 

* Yargılamaktan vazgeç ve onun yerine 
kabul etmeyi seç. Yargılamak, ruhun 
büyümesini sekteye uğratır. Bitmemiş 
mesele demektir. 

* Küsme. Küsme enerjisi seni bu dünyanın 


Bilinçaltına Yalanlaş 


Bilinçaltının sembolleri, bir yazıya sığmayacak kadar engin bir konu 
olsa da, ona gerçekten yakınlaşmak için yapabileceklerin var: 


spiritüel Yaşam 


m. 


TALYAA VARDAR 
Yaşam Koçu & Sanat Terapisti, 
Vancouver merkezli uluslararası 
FLOW Coaching International ve 
FLOW Leadership Institute Kurucu 
Ortağı, Akış Oyunu kitabının yazarı 


için oradan gelen mesajlara açık 
olmamız gerekir. Çünkü bilinçaltı, 
ancak taşımaya hazır olduğumuz 
bilgiyi bize iletir. Sembolleri anlamak 
için kişinin o sembolle deneyimine 
girmek gerekir. 

Rüya tabirleri kıvamındaki 
kitaplara ve bilgilere itibar etme. 
Örneğin rüyanda bir hayvan 
gördüysen, kendine o hayvanın 
sana ne ifade ettiğini sor. Rüyadaki 
hissiyatın önemli, ne hissettin? 
Hissiyat bir mesajdır. Eğer rüyanda 
kaygı duyduysan, muhtemelen 
gerçek hayatta da sana benzer 
bir kaygı yaşatan olay veya kişiler 
var. Rüyan sana yardımcı olmaya 
çalışıyor olabilir. Ara ara gördüğün, 
tekrar eden rüyalarına dikkat 
et. Hep aynı rüyayı görüyorsan, 
halletmen gereken bir meseleyi 
çözememişsin demektir. Bazı 
rüyalar da karar verme arifesinde 
gelir, onları da anlamak önemli... 
Çünkü bilinçaltımız bazen bize yol 
göstermeye çalışır. 


geçici meselelerine daha da fazla 
bağlar. 

* Doğaya git, toprağa bas, ağaçlara 
sarıl. 

* Bir bebeğin gözlerinin ta içine bak, 
henüz konuşmayan küçük bir çocukla 
göz göze gel. Sessizce bakış. 

* Bir hayvanla göz göze gel. 

* Bir ağacın rüzgârla olan hareketini 
sessizce seyret. 

* Kendini sevdiğin bir müziğin 
melodilerine sessizce kaptır. 


MART 2018 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 95 


spiritüel 


ii — 
” İS 


cevap olabilir. 
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“Biraz enerjini yükseltmeye mi ihtiyacın var? Kristallerin iyileştiric 
5 5 od Rİ 


a 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ ADA SUMMER 


Evet doğru 

duydun, taşlardan 
bahsediyoruz. Ama 
tabii bildiğimiz çakıl 
taşlarından değil; 
capcanlı renklerde, 
egzotik isimli, 
Kriptoniti andıran 
(ama Supermen'in 
gücünü almak gibi bir 
görevi olmayan, aksine 
güç veren) taşlardan 
bahsediyoruz. 


Şu anda tüm gözler taşların 
üzerinde olduğu için bu konu 

en azından keşfedilmeye değer 
duruyor. The /nner Beauty Bible 
kitabının yazarı Laurey Simmons, 
kristallerin iyileştirici gücünün 
yüzyıllar önce keşfedildiğini ifade 
ediyor: “Taşların iyileştirici özellikleri 
bilimsel olarak kanıtlanamıyor. Ama 
kullanan kişinin iyileşme sürecini 
kolaylaştırabiliyorsa, bu bile yeterli 
bir şeydir.” 

Şifalı taşlar konusunda uzman 
olan Ashley Bellino ise, taşların 
iyileştirici gücünü şöyle açıklıyor: 
“Kristaller yüksek frekansta 
titreşim yayar ve yapıları gereği 
sabit bir titreşimi de hapsedebilir. 
Diğer yandan bizler çok çabuk 
dengesizleşip bozularak kendimizi 
kötü hissettiren karmaşık titreşimler 
bütününden oluşuruz. Meditasyon 
ve farkındalık seansları sırasında 
kristallerden yardım alarak 
odaklanıyor, zihnimizdeki kargaşayı 
yatıştırabiliyor ve kötü düşünceleri 
kovabiliyoruz.” 

Victoria Beckham ve Katy 
Perry'nin şifalı taşların fanatikleri 
oldukları biliniyor. Her bir taşın 
kendine özgü iyileştirici özelliği var. 
Kısacası, şikâyetlerine göre hangi 


taşı kullanman gerektiğini bilmelisin. 


Ne için? 


Nasıl? 


PEMBE KUVARS 


Pembe kuvars taşı, ailenle, 
arkadaşlarınla ve partnerinle olan 
ilişkilerinde uyum yaratan en güçlü 
taştır. Şifa Uzmanı Emmy-Lou Knowles 
pembe kuvars ile ilgili şöyle diyor: 
“Cilt için de çok iyidir. Bazı Çin tıbbı 
pratisyenleri cilt lekelerinin korkudan 
kaynaklandığına inanır. Pembe kuvars 
duyguları yatıştırdığı için, cilt üzerinde 
de olumlu etkisi vardır.” 


Knowles, bu taşı çakra 
noktalarına (kalbinin üzeri, 
boğazın ve başının üstü) 
yerleştirmeni öneriyor. 
Veya sen uyurken enerji 
yayması için yatmadan 
önce yastığının altına da 
koyabilirsin. Alternatif olarak 
taşı mücevher şeklinde 
üzerinde taşımak da iyi bir 
fikir. 


a 


ARAGONİT 


Biraz limoni mi hissediyorsun? 
Sivri aragonit taş kütleleri dengeni 
yerine getirecektir. Yazar Simmons, 
taşın formu sayesinde her yöne 
enerji yayabildiğini ifade ediyor ve 
bu taşı sakinleştirici özelliği için de 
tavsiye ediyor: “İletişim, kendini 
ifade etme ve meditasyon için 
destek olarak kullanılabilir. Böylece 
stresten kurtulabilir ve içsel huzurunu 
arttırabilirsin.” 


Evde pozitif enerji sağlamak 
için aragonit taşını 
salonunun baş köşesine 
yerleştir veya bir toplantıdan 
önce heyecanlandıysan, onu 
cebinde taşı. 


AMETİST 


Ametist; meditatif ve yatıştırıcı gücü 
olan, huzur ve dengeyi destekleyen, 
duygusal istikrara yardımcı olan bir 

taş. Knowles, ametistin uykusuzluğa, 
kedere iyi geldiğini ve olumsuz enerjiyi 
ortadan kaldırdığını ifade ediyor. Üstelik 
sinir sistemini de yatıştırıyor. 


Taşı sadece elinde tutmak 
bile duygusal gerginliği 
yumuşatabiliyor. Eğer gece 
güzel bir uyku çekmek 
istiyorsan, ametist taşını 
başucuna yerleştir. Huzurlu 
bir şekilde uyuyacaksın. 


SİYAH TURMALİN 


Sen de herkes gibi teknoloji 
bağımlılığının sağlığını tehdit 
etmesinden endişeleniyorsun, değil 
mi? Simmons, siyah turmalin taşının 
“elektronik pus” olarak da bilinen 

cep telefonu ve kablosuz ağlardan 
yayılan elektromanyetik dalgalardan 
koruduğunu ve evindeki negatif enerjiyi 
kovduğunu ifade ediyor. Knowles ise 
ekliyor; “Kristaller sürekli sinyal yayar. 
Bu sinyal sayesinde de elektronik 
cihazlardan kaynaklanan enerjiyle 
aranda doğal bir bariyer oluşmuş olur.” 


Taştan maksimum fayda 
sağlamak için onu masanın 
üzerine veya telefon, 
bilgisayar gibi elektronik 
cihazlarının yanına yerleştir. 
İstersen negatif enerjinin 
içeriye girmesini engellemek 
için kapının kenarına koy. 


AYTASI 


Seaman, aytaşını anaç ve koruyucu 
olarak tanımlıyor: “Yeni başlangıçlar, 
rahatlama ve altıncı hissini 
kuvwvetlendirme konusunda etkili olan 
bir taştır. Ayrıca hamilelik esnasında 
iyileştirici özelliği vardır.” 


Enerjisinin cildine doğrudan 
temas etmesi adına 
uzmanlar, aytaşını takı 
olarak kullanmanı tavsiye 
ediyor. Üstelik oldukça zarif 
bir görünüme sahip. 


Ahmet Aykaç 
Doğal Tedavi 
Uzmanı ve 
Neurotransform 
Yöntemi 
Kurucusu 


laşlar mıknatıs 


ibidir.. 


“Taşlar, yer kabuğunda çok uzun sürelerde oluşan güçlü 
yapıları ile yüksek frekanslarda titreşir. İnsan enerji alanı ile 
etkileştiklerinde, aura frekansını kendi titreşim frekanslarına 
yaklaştırırlar. Bu özellikleri sayesinde fiziksel ve duygusal 
şifa alanında etkin olarak kullanılırlar. Ben bio-enerji 
seanslarında Demir Tortulu Ametist, Pembe Kuvars ve Beyaz 
Kuvars kullanıyorum. Ametist bedendeki tıkanık enerjiyi 
(özünde statik elektriktir) emerek topraklıyor. Kuvars daha 
üst frekanslardaki mental blokajların açılmasına yardımcı 
oluyor. Pembe kuvars özellikle kalpteki duygusal travmaların 
temizlenmesinde etkili. Kişisel olarak Lapis Lazzuli taşı, 
bakır ayak bilekliği ve kaya tuzu kullanıyorum. Lapis şifa taşı 
olarak biliniyor. Bakır, suyun titreşimini yükseltiyor. Kaya 
tuzu enerjiyi nötralize ediyor. Özellikle etrafımızdaki 
insanlar ve enerjileri ile fazla etkileştiğimiz zamanlarda 


arındırıcıdır.” 
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DUYGUSAL 


SAGLIGIN NE 


»SURUMDAP 


Eğer duygusal yükün omuzlarında taşıyamayacağın bir hâle geldiyse, 


fiziksel sağlığın kadar duygusal sağlığına da zaman ayırman gerek. 


Derleyen: Ceylan Özülke 


çı ıkan 7 
Sn Sane 

aşa çıkabi 
musun? iyor 
Testimizi çöz 
ve duygusal 
ami EE 

eslenmeye— - 
ihtiyacın olup 
olmadığını 
öğren. 
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aym elü yönde mi 
ilerliyor? 

Evet. Bazı hedeflerimi çoktan gerçekleştirdim 
ve yenilerine doğru ilerliyorum. 

B) Hayatımı tam anlamıyla kontrol edebildiğim 
söylenemez. 

Her şey darmadağın ve benim kontrolümün 
dışında gelişiyor. 


ke ağa genel olarak 
aran nasıl? 

Güvenilir, destek olan ve-sevecen iki veya 
daha fazla dostum var. 

B) Arkadaşlarımla aramız iyi ama bazen rekabet 
çine girebiliyoruz. 

En yakınımdaki kişiler arkadaştan çok 
düşman 'sayllır. 


İş dışında nasıl zaman 
geçiriyorsun? 

Dinlenme ve hobilerim arasındasiyi birdenge 
kuruyorum. 
B) Boş zamanları iple-çekiyorum ama 
çoğunlukla iyi şekilde değerlendiremiyorum. 
Boş zamanlarım istemediğim angarya işleri 
yapmakla geçiyor. 


corlu durumlar kendine güven 
duymanı mı sağlar yoksa 
moralini mi bozar? 
Stresli-durumlardan genellikle güçlendiğimi 
issederek çıkarım. 
B)-Aslında her ikisi de. 

Stresliyken kendimi çok işe yaramaz 
hissederim. 


5 


in olmanın 
sorumluluklarıyla yüzleşme 
becerilerin gelişiyor mu? 

LI Bir şey yapmam gerekiyorsa, iyi bir karar 


almamı sağlayacak bilgiye nasıl ulaşacağımı bilirim. 


alin 2 sığ” 


B) Genel olarak sorumlu bir yetişkin 
olduğumu biliyorum ama bazı sıkıcı işlerle 
(örneğin sigorta poliçeleriyle) uğraşmak 
istemiyorum. 

Tadilatlar, otomatik ödeme talimatları, 
birikim yapmak gibi birçok şeyle aram henüz 
pek iyi değil. 


gGitü olaylara -örneğin 
otoparkta arabanın 
çizilmesine- nasıl tepki 
veriyorsun? 

Gayet sakin kalıyorum..Canım sıkılır 
ama sinirlenmek sorunu çözmeyecektir. 

B) Öfkelenirim ve öfkem olayı daha da 
beter bir hâle sokar. 

) Sinirden deliye dönerim, hatta ortalığı 
birbirine katarım. 


Okumak veya birine 
sarılmak gibi keyif 
duyduğun şeylere zaman 
ayırıyor musun? 
Kısıtlı zamanım olsa bile hergün vakit 
ayırırım: 
B) Küçük'zevklerin keyfini pek çıkarmadan 
büyük resme odaklanırım. 
Zevk aldığım şeyleri yaparken aklım 
birden benisbekleyen işlere gider. 


Gas altında kaldığın 
durumlarda, dengeni 
korumaya çalışıyor musun? 
Mutlaka bir yoga sınıfına veya organik 
pazara gidip stres atarım. 

B) Hayır, durumla başa çıkmaya çalışırım. 
Kötü şeyler yapmam ama kendime iyi gelen 
şeyleri yaptığım da söylenemez. 

“Dengeyi korumak” yemeklere 
saldırmak ve kendini içkiye vermek demekse, 
evet dengemi koruyorum. 


# 


| 


Duygusal sağlığın çok iyi 
durumda. Yoğun iş temposu, 
kendine vakit ayırma ve hayattan 
keyif alma arasında çok iyi bir 
denge kurmuşsun. Önemli bir 
şey sonuçlandırmak istediğinde 
duygusal rahatsızlık durumlarını 
hoş görebiliyorsun. Bu iyi bir 
haber: 2014 yılında Cognitive 
a a Therapy and Research dergisinde 
j yayımlanan bir araştırma, kötü 
duyguları fazla analiz etmeden B'LER 


yaşayan kişilerin depresyona ÇOGUNLUKTAYS N 


girme riskinin daha düşük e : 
olduğunu ortaya koydu. Sen de Sonuç fena değil ama yine de 


beklenmedik bir olay olduğunda kendini geliştirmen gereken m) 
onu sadece yaşıyorsun. noktalar var. Ara sıra kontrolünü 


Arkadaşlıklarına ve hayatındaki kaybedip, hayatın akışına kapılıp 

diğer pozitif duygu kaynaklarına gittiğini düşünüyorsun. Stresli Gö 

değer veriyorsun. Doğru yolda olduğunda bunu çok negatif bir > 

olduğun kesin, ama işaretlediğin deneyim olarak görüyorsun. Zorlu 

B veya C şıkları varsa onların hayat deneyimlerini, olaylarla baş 

üzerine düşüp, zayıf yönlerini etme antrenmanları olarak algıla. 

güçlendirmeyi deneyebilirsin. Böylece psikolojik esnekliğin -yani | X 
kısa vadeli duygular yerine uzun > ç 

vadeli hedeflere odaklanma ve özel 

durumlara adapte olma yeteneğin 

artar. B veya C şıkkını işaretlediğin 

sorularda, A şıklarını gözden geçir 

ve potansiyel değişiklik alanlarına 

odaklan. 


€ LER ÇOGUNLUKTAYSA 
Duygusal olarak kendini beslemeye çalışmalısın. İdeal olmayan davranış biçimleri 
veya ilişkilere takılıp kalmak kolaydır. Olumsuz düşüncelerden kaçmaya 
çalışmanın (deneyimsel kaçınma), durumu daha da kötüleştirdiğinin farkındasın. 
2011 yılında Psychological Assessment dergisinde yayımlanan bir araştırmada, 
deneyimsel kaçınmanın memnuniyetsizlik, daha az pozitif duygu ve hayata karşı 
düşük motivasyonla bağlantılı olduğu ortaya çıktı. Negatif düşüncelerden 
kaçmak yerine, kendine karşı anlayışlı ol ve bu düşüncelerle başa çıkmaya çalış. 
C şıkkını işaretlediğin sorulardaki A yanıtlarını oku ve o noktaya nasıl 
ulaşabileceğini düşün. Elinden geleni yapacağından emin ol; kendinden tek 
beklentin bu olsun. g5 
7 


ay 
ti 


GETTY IMAGES TÜRKİYE/ PEOPLELMAGES “ 
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Instagram kullanmayı bilen 
herkes kendine fitfluencer 
der oldu. Sosyal medya 
onlarla dolu! Üstelik bu 
kişilerin bir kısmı etkili 
olmayan -hatta daha da 
kötüsü zararlı olan- 
tavsiyeler veriyor. Ama bu 
sayfalarda tanıyacağın altı 
kadın çok farklı. Onlar 
işinin erbabı; fitness 
bilgilerini insanları olumlu 
yönde etkilemek için 
kullanıyorlar. Insanların 
sağlığı, vücut algıları ve 
genel anlamda var 
oluşlarında pozitif bir 
değişiklik yapabilmek için 
onlara ilham veriyorlar. 

Wellness akımına şükran borçluyuz. 
Çünkü kısa bir zaman öncesine kadar, 
egzersiz hareketlerini bağırarak 
anlattığında daha etkili olacağını 
düşünen ya da başarıyı sadece verilen 
kilolarla ölçen “eğitmenlere” uyum 
sağlamaya çalışıyorduk. Yeni gurular ise 
sıkı bir popoya sahip olman için sana 
yardım ederken, aynı zamanda zihinsel 
sağlığın önemi hakkında da açıkça 
konuşuyor. Ayrıca beslenme ve egzersiz 
düzeninde (hatta genel olarak hayatta) 
denge bulman için seni destekliyor. En 
iyi fitfluencer'lar, hem destekleyici bir 
arkadaş, hem de iyi bir eğitmen oluyor. 

İşin destek kısmı çok önemli. Yapılan 
onlarca çalışma, yapbozda eksik olan bu 
kısım tamamlandığında, sonuçların çok 
daha iyi olduğunu gösteriyor. İnsanların 
yüzde 80'i, bir partneri olduğunda 
egzersiz rutinine daha çok bağlı 
kaldığına inanıyor. Fiziksel sonuçlar da 
özellikle kadınlarda bunu yansıtıyor. Bir 
araştırmaya göre, bir arkadaşıyla birlikte 
egzersiz yapan kadınlar, spor salonuna 
tek başına gidenlere göre üç kat daha 
fazla kilo veriyor. Başka çalışmalar ise 
aktif arkadaşların olduğunda -hatta 
sadece çevrende aktif insanlar 
olduğunda- poponu kaldırmaya daha 
meyilli olduğunu gösteriyor. Gördüğün 
gibi fitness aşkı bulaşıcı bir şey! 

O yüzden biz de arkadaşlık ve 
egzersiz arasındaki bağı kutlamak 
istedik: İşte karşında Instagram'ın 
süperstarları. Onlardan alacağın 
ilnamla, bugüne kadar egzersizi 
hayatına yerleştiremediysen bile 
aramıza katılacağına eminiz. Çünkü 
“sen” yokken, “biz” olmanın hiçbir 
anlamı yok. 
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A n Na Vi CİO ri d Sağlık topları partnerinle birlikte 


a yaptığın egzersizler için ideal. 
©ANNAVICTORIA, WELLNESS AKIMINA DAHA GERÇEKÇİ BİR Dambıldan daha kolay bir şekilde elden 


YAKLAŞIM GETİRDİ ele geçiriliyor, sekiyor ve günde birkaç 

Bu ayki kapak kızımız olan 29 yaşındaki Instagram fenomeninin, Fit Body dakikalık çalışmayla karın ve kollarını 
Guides isimli bir egzersiz programı var. Ancak kendisinin yemek ve egzersizle sekilendiryor Başlangıç çin 7:8 Kiloluk 
her zaman sağlıklı bir ilişkisi olmamış. “Büyüyen fitness endüstrisinin kötü in 
hissettirdiklerinden biriydim. Sağlıklı yaşam tarzı sürdüren insanlara bakınca 
egzersiz yaptıkları ve sağlıklı beslendikleri için kendilerini herkesten üstün 
gördüklerini düşünüyordum. Böyle bir zihniyetin parçası olmayı gerçekten 
istemiyordum” diyor. 

Bu nedenle daha baştan bunu reddetmiş. 20'li yaşlarına kadar günde üç 
öğün fastfood yediğini itiraf ediyor. Ama daha sonraları yaşadığı bir sindirim 
sistemi problemi onu o kadar sert vurmuş ki kendini acil serviste bulmuş: 
“Birden yere düşüp devrildim, sindirim sistemim resmen çökmüştü.” Yinedeo 
dönem birkaç yıl boyunca, iş ve okul arasında mekik dokurken daha sağlıklı bir 
yaşam tarzına geçiş konusunda bir şey yapamamış. 2012 yılında Çin'e 
taşındıklarında eşi, “Anna, artık hiç bahanen yok; kendine bakmaya başlaman 
lazım” demiş. Böylece dışarıdan pek fazla destek almadan, anonim bir 
Instagram hesabı açmış ve kendisini motive eden, ilham verici sağlık ipuçlarını 
paylaşmaya başlamış -ancak bu süre içerisinde asla kendi fotoğrafını 
paylaşmadığını da belirtiyor. Bir yıl sonra kendini, dönüşüm fotoğrafını 
paylaşacak kadar rahat hissetmiş. Daha sonra da eğitmenlik sertifikası almış ve 
kendi markasını kurmuş. Bu marka, sosyal medyada sık sık gördüğümüz 
“mükemmel” imajların önündeki perdeyi kaldırmayı amaçlıyor. Anna sosyal 
medyada kendi göbek katlarını paylaşıyor ya da sözde “Instagram'a uygun” 
poz vermenin yollarını açıklıyor. 

Onun yeni Body Love with Anna Victoria uygulamasını indiren üyeler (ya da 
kendi deyimiyle Body Love Bebekleri), haftada üç gün; her biri 30 dakika olan 
ağırlık, kardiyo ve karın egzersizlerini uyguluyor. “Ben bir kişisel eğitmenim, o 
yüzden insanların ellerinden gelenin en iyisini yapmaları için kendilerini 
zorlamalarını isterim” diyen Anna, her şeyin fiziksel yansımadan ibaret 
olmadığını belirtmeden edemiyor: “Bence serüveninin tüm etaplarında 
bedenini sevmeyi hak ediyorsun.” Bizce de! 
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Alexia Cark 


©ALEXIA CLARK, SANA ASLA 
SIKICI BİR RUTİNİN 
OLMAYACAĞININ SÖZÜNÜ 
VERİYOR 


Arizonalı bu esmer ve sert kız, aynı egzersizi 
iki kez yapmaya inanmıyor -o her zaman 
tekrar sayısında, art arda yapılan 
hareketlerde ya datempoda ufak da olsa bir 
değişiklik yapıyor. 27 yaşındaki Alexia, 
“Hayat bize her gün yeni zorluklar sunuyor 
ve iki gün asla birbirinin aynısı değil. Bu 
durum fitness düzenin için de geçerli” diyor. 
Tam da bu yüzden onun videoları -her gün 
paylaştığı minik videolardan, sitesine üye 
olanlar için hazırladığı 30-60 dakikalık 
programlara kadar her şey- dijital dünyada 
bulabileceğin en özgün ve işlevsel 
egzersizlerden oluşuyor. 

Tam zamanlı kişisel eğitmen olma 
kararıyla yedi yıl önce pazarlama 
sektöründeki işini bırakan Alexia için sosyal 
medya aslında göreceli olarak yeni bir şey. 
Yaklaşık bir yıl önce, ailesine ve 
arkadaşlarına spor salonunda 
deneyebilecekleri hareketleri göstermek 
amacıyla Instagram ve Snapchat 
kullanmaya başlamış. Dambıl, landmine, 
direnç bandı ve TRX ile yapılan hareketleri 
karıştırarak hazırladığı egzersizleri kısa 
sürede ilgi görmüş. Belli ki tıpkı kendisi gibi 
insanların da yeniliğe ihtiyacı varmış. 

Asla bikinili fotoğraf paylaşmayan Alexia 
(paylaşanları yargıladığı için değil, sadece 
onun tarzı olmadığı için), “Hiçbir zaman 
“Vücuduma bakın” demek istemedim” diyor 
ve ekliyor; “Her zaman şunu söylemek 
istedim: 'Sana yardım etmek istiyorum. Bu 
egzersizi şu şekilde yapabilirsin. İşte bunu 
modifiye etmenin yolu ve işte sana farklı bir 
hareket.” İşin özü, egzersiz hareketlerinin 
etkili olması için sıkıcı ya da ezbere dayalı 
olması gerekmiyor. 

Sonuç olarak bu durum egzersizi bir 
hayat tarzına dönüştürüyor. Tıpkı destek 
alabildiğin bir topluluğun yaptığı gibi: 
“Üstesinden geldiğin zorlukları birileriyle 
paylaşırken hissettiklerin, aldığın fiziksel 
karşılıktan çok daha fazla şey ifade ediyor.” 


Sırtını vereceğin bir fitness 
arkadaşın yoksa, karın ve omuz 
bölgesini güçlendiren headstand 
hareketini duvardan destek 
alarak da yapabilirsin. 


BRATHEN”IN KIYAFETLERİ: SPOR SÜTYENİ VE AYAKKABI 
NEW BALANCE; SİYAH SPOR SÜTYENİ VE TAYT: MANDUKA 


BLACK SPORTS 


ARIAS'IN KIYAFETLERİ: SPOR SÜTYENİ VE TAYT, CHAMPION C9; AYAKKABI, NİKE; SAAT, NIXON; BİLEKLİK, NOİR JEWELRY 


Rachel Brathen 


©YOGA GIRL, TÜM YOGA KLİŞELERİNİ ALAŞAĞI 
EDİYOR. 


New York Times'ın çok satanlar listesine giren kitabı sayesinde “Yoga 
Girl” olarak bilinen İsveç doğumlu Rachel, 10 ay önce Lea Luna adını 
verdiği kızını dünyaya getirdi. Kendisi farkındalıkla ilgili ezberleri 
bozuyor. 

Ergenliğinde asi, sürekli partilere giden bir kız olan Rachel, liseden 
sonra Kosta Rika'da yoga yapmaya başlamış. Bundan birkaç yıl sonra da 
yoga eğitmeni olmuş. Sosyal medya hesabını ilk açtığında, “mükemmel 
yoga insanı” olmak istediğini söylüyor: “Bu benim karakterim ya da 
öğretme tarzım değildi ama o müthiş, kusursuz yoga insanı olacağımı 
düşünüyordum.” (Böyle kızları tanıyorsun; vegandırlar, hep ışıldarlar ve 
her gün vücutlarını türlü şekillerde pozlarla paylaşırlar.) 

Ama Rachel için böyle olmamış. Eşiyle arasında geçen bir tartışma 
bazı şeyleri değiştirmiş: “Çiçekli böcekli, süper pozitif bir paylaşım 
yapmak için Instagram'a girmiştim. Ama eşimle tartıştığım için hiç öyle 
hissetmiyordum. Ve dürüst olmaya karar verdim. O an nasıl bazı şeylerle 
mücadele ettiğimi ve kendimi ne kadar güvensiz hissettiğimi yazdım. 
Telefonu tekrar elime aldığımda yüzlerce yorum almıştım. İnsanlar 
gerçek duygularını paylaşan bir insan görünce çok heyecanlanmıştı.” 

Şimdi Island Yoga Aruba'nın CEO'su olan 29 yaşındaki Rachel, burada 
vinyasa yogadan SUP yogaya kadar birçok ders veriyor ve 23 günlük 
yoga inziva programlarını yönetiyor. Onun için önemli olan tek şey sahici 
olmak: “Eğer yoga yapmak içinmükemmel olmak gerekseydi, kimse 
yapamazdı. Önemli olan hayatına yogayı bir şekilde yerleştirebilmek. 
Akşam şarap içtikten sonra sabah yeşil smoothie içmek ya da gündüz 
yoga yapıp gece eğlenmeye çıkmak tamamen normal. İki tarafı da 
yaşamakta hiçbir sorun yok.” 


Yogada biraz temasta bulunmaktan 
çekinme. Partnerinin dokunuşları veya 
pozunu düzeltmeye çalışması, esnekliğini 
derinleştirir ve pozun verimini arttırır. 


Massy Arlas 


©MASSY.ARIAS, KENDİNLE İLGİLİ YAŞADIĞIN 
ŞÜPHELERİ YENMENE YARDIM EDİYOR 


Altı yıl önce Massy, kendini yıpratan bir ilişkiden yeni çıkmıştı ve 
erkek kardeşi Hodgkin lenfomasıyla mücadele ediyordu. İkisinin 
de duygusal yükü çok ağırdı. Massy kendini depresif 
hissediyordu. Eve kapandığı budönemde çok az yemek yemiş ve 
aşırı miktarda kilo kaybetmişti. Sekiz ay boyunca derinleşen 
depresyonun sonucu olarak dişetleri çekildi ve saçları dökülmeye 
başladı. Terapi, hipnoz ve bitkisel tedavi yöntemlerini denedi; 
hiçbiri işe yaramadı. Ta ki kendini spor salonuna atana kadar... 

Hiçbir zaman düzenli egzersiz yapmayan biri olan Massy önce 
eliptik bisikletle başladı. Bir süre sonra art arda şınav 
çekebiliyordu. “Hiçbir şey bilmiyordum, odönemde yaptığım 
egzersizlerde sadece ihtiyacım olan zihinsel rahatlamayı bana 
verecek olan şeyi arıyordum” diyor. Başkalarına ilham vermek 
için kendi egzersiz rutinlerini ve fitness yolculuğunu sosyal 
medyada paylaşmaya başladı. Amacı asla bunu bir işe 
dönüştürmek değildi. Ama insanlar ona teknik sorular sormaya 
başlayınca işe dönüştürdü. Üç yıl sonra, prodüksiyon şirketi 
sahibi olan eşiyle birlikte bir iş planı hazırladılar ve şuan 
MA30Day olarak bilinen egzersiz programı ortaya çıktı. 

Makyaj markası CoverGirl'ün ilk fit#uvencer yüzü olan 29 
yaşındaki fenomenin egzersiz planları oldukça zorlu. Massy, 
direnç egzersizi, jimnastik, yoga ve HIIT karışımından hazırladığı 
programların “daha derin” bir amacı olduğunu belirtiyor: “Çok 
çabuk pes ediyoruz ve ne olduğumuzu fark etmiyoruz. Amacım 
insanların kendilerine biraz da olsa inanmalarını sağlamak. 
Çünkü ben bu şekilde iyi oldum. Pes etmemek, kendime 
inanmak, denemek ve yanılmak, pek çok defa başarısızlığa 
uğramak... Tüm bu saydıklarım bugün burada olmamın 
nedenidir.” 
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Sonuçları ikiye katla! Sırt sırta verip 
“wall” sit hareketi yanmak denge ve 
koordinasyon becerisi gerektirir. Her iki 
eline de birer ağirlık alıp, biceps curls 
hareketi ile Kol kaslarını da 
çalıştırabilirsin. 


Karena Dawn ve Katrina Scott 


GTONEITUP, FITNESS'A DOSTÇA BİR BAKIŞ AÇISI GETİRDİ 


Bu ikili sosyal medyadaki ilk fitf#/vencer'lar sayılabilir. Henüz 
Instagram portakalda vitaminken ve küçük bir dilbilimci daha 

fit ve influencer sözcüklerini bir araya getirmemişken, Karena ve 
Katrina 2009 yılında Tone /t Up ismiyle YouTube'a ilk egzersiz 
videolarını yüklemişti. Bu benzersiz hareket, anında dikkat 
çekmişti. Ne de olsa o zamanlar medyada fitness denince akla aşırı 
ciddi ve abartılı sonuçlar veren sert fitness programları geliyordu. 
36 yaşındaki Karena, “Biz bu değildik. Egzersiz yaparken 
gülüyorduk, beceriksiz olduğumuz anlar oluyordu ve 
eğleniyorduk. Dersten sonra birer kadeh şarap içerek bunu bir 

kız kıza buluşmaya dönüştürüyorduk. Eğlenceliydi. Bu bizim hayat 
tarzımızdı” diyor. 

Peki, her şey nasıl başladı? New Hampshire'da doğan Katrina, 
küçük yaşlarında okulun en kilolu kızıymış. Lisede fitness bağımlısı 
olmuş. O nedenle üniversitede sağlık bilimi ve beslenme okumuş. 
Karena ise Indiana'da babasıyla yarı maratonlar koşarak ve 
annesinin Jane Fonda egzersiz kasetleriyle terlemesini izleyerek 


büyümüş. İkilinin yolları 2008'de Kaliforniya'daki Manhattan 
Beach'te kesişmiş. Katrina o dönemde erkek arkadaşıyla oraya 
yeni taşındığını, yeni mahallesinde kendini biraz yalnız ve 
kaybolmuş hissettiğini söylüyor. Bir gün fitness modeli ve 
sertifikalı eğitmen olan Karena'yı fark etmiş: “Cuma akşamları 
grup fitness dersleri veriyordum ve birden bisikletin üzerinde bu 
seksi kızı gördüm. Onun eğitmeni olmak istiyormuşum gibi 
davrandım ama aslında kendime bir arkadaş arıyordum.” 

Katrina kendine sadece bir arkadaş değil, aynı zamanda bir iş 
ortağı buldu ve birlikte DVD”lerden kamplara, hatta televizyon 
programına kadar ilerleyen ve adeta imparatorluğa dönüşen bir 
marka yarattılar. 

Tone It Up markası büyürken değişmeyen tek şey onların üslubu 
oldu. 35 yaşındaki Katrina, “Takipçilerimize, bizimle nasıl 
konuşulmasını istiyorsak öyle sesleniyoruz; yani kız arkadaş gibi” 
diyor. Karena ise ekliyor; “Negatif bir şey paylaştığımızı asla 
göremezsin çünkü amacımız pozitifliği yaymak.” 
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KAGAN McLEOD (İLLÜSTRASYON); NATALIE & KIT; COURTESY OF NBC 


Tone It Up kızları tarafından hazırlanan bu egzersiz programını arkadaşınla 
a | VA da # beraber mutlaka denemelisin! Hareketleri sırasıyla yapın ve aralarda mümkün 
» o olduğuncaazdinlenin. Toplamda üç tur yapın. 


l 


a PARTNER PUSHUPS 
Arka kol, omuz ve göğüs kaslarını şekillendirir. 


Ellerini omuz genişliğinde açarak şınav pozisyonuna geç. Sırtını düz tut, 
karnını sık ve dirseklerini bükerek gövdeni yere yaklaştır (a). Kollarını 
düzleştirip yukarı kalkarken sağ avucunla arkadaşının sağ avucuna dokun 
(çak yapar gibi) (b). Elini tekrar yere koy ve başlangıç pozisyonuna dön. 


Hareketi her defasında el değiştirerek tekrarla. 
Her el için 5 defa olmak üzere toplamda 10 tekrar yapın. 


A 


4LOWER ABLIFT 

Alt karın kaslarını güçlendirir. 

Yere sırt üstü yat, arkadaşın başının 
arkasında ayakta dursun. Ellerinle 
onun ayak bileklerini tut (a). Karnını 
sık ve bacaklarını bitişik tutarak yukarı 
kaldır. Bacakların tamamen kalkınca, 
belini de yerden kaldır (b). Bacaklarını 
yavaşça yere indir ve hareketi tekrarla. 
15 tekrar yap, ardından arkadaşınla 
yer değiştirin. 


OBLIGUE TWIST WITH DUMBBELL p 
Bel bölgeni inceltir. 
Arkadaşınla ayakta dur, sırtınız birbirine dönük 
olsun. Ağır bir dambılı iki elinle tut (a). Karnını sık 
ve üst gövdeni çevirerek arkadaşına dön, eş 
zamanlı olarak o da sana dönsün; dambılı 
arkadaşına ver (b). Sonra diğer tarafa dön ve 
dambılı ondan al. 
15 tekrar yapın, yer değiştirerek tekrar edin. 


> 


4 JUMP SGOUAT 

Poponu sıkılaştırır ve metabolizmanı ateşler. 
Arkadaşınla birbirinize dönük olacak şekilde ayakta 
durun, kollarınız gövdenizin iki yanında olsun. Aynı 

anda sguat yapın (a) ve kalkarken mümkün 
olduğunca yükseğe zıplayın. İkiniz de havadayken 
ellerinizi birbirine değdirin (b) ve yere inince tekrar 

sguat pozisyonuna geçin. 75 tekrar yapın. 


4 BRIDGE BOOTYLIFT 

Kalça, diz ve guad kaslarını güçlendirir. 
Arkadaşınla karşılıklı olarak yere sırt üstü uzanın, dizlerinizi 
doksan derecelik açıda tutarak ayak tabanlarınızı birbirine 
bastırın (a). Birbirinizden destek alarak belinizi havaya kaldırın 
ve kalçanızı sıkın. Vücudunuz dizlerinizden omuzlarınıza 
kadar düz bir çizgi gibi durmalı (b). Belinizi yavaşça yere 
indirerek başlangıç pozisyonuna dönün. 75 tekrar yapın. 


Pes Etme 


Çalışan kadınlar hakkındaki olumsuz ön yargılar, haberler ve içler 
acısı istatistikler hepimizi kızdırmaya devam ediyor. Ama artık yeter. 
Daha iyisini hak ediyoruz! Sana tüm bu olumsuzluklardan sıyrılıp 
hak ettiğin mevkide çalışmanın (ve orada mutlu olmanın) yollarını 
gösteriyoruz. Sanırız yeni bir kartvizite ihtiyacın olacak. 

DERLEYEN: KEMAL GÖZEGİR 
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re cinsiyete dayalı Ücr 
eğitim düzeylerinde 
lehine. World Economic Forum'un 
tahminine göre de kadınların 
erkeklerle eşit maaş alması için 
daha önümüzde 117 yıl var. (Hayır, 
abartmıyoruz.) Peki, bu durum 
kabul edilebilir bir şey mi? Tabii ki 
hayır. 

Neyse ki bize hak veren şirketlerin 
sayısı gitgide artıyor. GAP 2014 
yılında rakamsal verilerini halka 
açtı; Walmart'ın hissedarları 
2015 yılında çalışanları için maaş 
şeffaflığı istedi. Global danışmanlık 
şirketi Accenture ise kadınlara 
kariyerlerinin her aşamasında 
kılavuzluk ediyor ve çalıştırdığı 
kadın sayısını en az yüzde 40'a 
çıkartma sözü veriyor. Ülkeler eşit 
Ücret yasası Üzerine konuşmaya 
başladı; hatta bazıları bu yasaları 
yürürlüğe sokmuş durumda. 

Kaliforniya'da yürürlüğe giren 
Fair Pay yasası, halka açık ve özel 
şirketleri, kadınlara karşı ayrımcılık 
yapmadıklarını isoat etmek zorunda 
bırakıyor. Buna göre, iki çalışan 
benzer bir iş yapıyorsa, şirketin 
ikisine de aynı maaşı ödemesi 
bekleniyor. Egual Rights Advocates 
Hukuk Direktörü Jennifer Reisch, 
“Yasa, unvan yerine işin kalitesine 
bakılması gerektiğini vurguluyor” 
diyor. Bu yeni yasanın çalışanlar için 
bir diğer artısı ise -işlerini kaybetme 
korkusu olmadan- iş arkadaşlarıyla 
maaşlarını rahatça konuşmalarına 
imkan tanıması. 
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devam ediyor” diyor. 
Güvendiğin birkaç 
arkadaşınla bir araya 


gel ve birli 


boyu 


te kariyeriniz 
nca ne kadar 


kazandığınızı konuşun. 
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GETTY IMAGES TÜRKİYE/ DANCHOOALEX 


gruptaki herkesin 
yararına olduğunu 
söylüyor. 

İşin bir de maaş 
pazarlığı kısmı var 
tabii. Erkekler kadınlara 


k 


ıyasla zam istemeye 
dört kat daha eğilimli. 
Böylelikle kadın-erkek 
maaşları arasındaki fark 
da yuvarlanan kartopu 
misali artıyor. Tatsız bir 


durum daha var: Erkekler 


kazanmak, hak etmek, 
gerekçe göstermek 

gibi kelimelere 
konuşmalarında 
rahatlıkla yer verebiliyor. 
Ancak bir kadın bu 
kelimeleri kullandığında 
cezalandırılabiliyor. “Hem 


Ofis 


“Tembel misin yoksa 
sadece beceriksiz 

mi?” Bu, Amazon'un 
CEO'su Jeff Bezos'un 
çalışanlarına savurduğu 
hakaretlerden sadece 
biri. Her ne kadar 

onun üslubunun ne 
kadar yanlış olduğuna 
dair yorumlar yapılsa 
da kendisi başarıları 
yüzünden hâlâ 
alkışlanıyor. Ve bu tarz 
çıkışları, iş başarısının 
sonucu olarak “dahilik” 
gibi görülerek 
normalleştirilebiliyor. 
Ama bir kadın bu tarz 
bir yaklaşım sergilerse 
verilen tepkiler farklı 
olabiliyor. Şirkette 
yaptığı değişiklikler 
yüzünden çalışanlarının 
yüzde ikisinin işten 
ayrılmasına neden olan 
Rent the Runway'in 
CEO'su Jennifer Hyman 
gibi kişiler için yapılan 


eleştiriler, “çılgın dahi” 
gibi bir profil çizmek 
yerine ortada kişisel 
problemler olduğunu 
öne sürüyor. Medyada 
yer alan, eski çalışanların 
travma sonrası stres 
bozukluğu yaşadığına 
dair hikâyeler, Hyman'ın 
durumunda cüretkâr 
İiretidifelişiiefelleffesi 
bırakmışa benziyor. 
Erkeklerde başarı 
ve sevilme oranı el ele 
giderken, kadınlarda bu 
iki kavramın bir diğerine 
köstek olması üzücü 
bir gerçek. Kendinden 
fazlasıyla emin bir 
erkek “karizmatik” 
veya “güçlü” olarak 
tanımlanırken, aynı 
tutumu sergileyen 
kadınlar günümüzde bile 
hâlâ “zor” veya “cadaloz” 
sıfatlarına maruz kalıyor. 
Ne garip bir tutarsızlık 
değil mi? 


Dramları 


Fakat işin asıl 
üzücü yanı, farkında 
olmadan kadınların 
bizzat kendilerinin bu 
basmakalıp yargıları 
besleyip yaşatması. 
Gallup tarafından 
yapılan bir ankete göre 
kadınların yüzde 40'ı 
erkek patron tercih 
ederken, patronunun 
kadın olmasını 
isteyenlerin sayısı sadece 
yüzde 27. Northwestern 
Üniversitesi tarafından 
gerçekleştirilen 80 
farklı araştırmanın 
değerlendirilmesi sonucu 
ortaya çıkan veriler ise 
iki cinsiyetten de eşit 
derecede etkili liderler 
çıkabileceğine işaret 
ediyor. Ayrıca kadın 
patronların, çalışanların 
çoğunluğunu kadınların 
oluşturduğu şirketlerde 
özellikle etkili olduğunu 
kanıtlıyor. 


f 


Univers 
masasına oturan Neale, 
çalıştığı departmanın 

mezunlara iş bulmakta 
zorlandığını fark etmiş. 


yöneticine yardımcı 

olacak, hem de istediğini 

elde etmeni sağlayacak 
n 


ikirler sunmalısın” diyen 
eale, mevcut durumdan 
urtulmanın yolunun 


sorunları ortaklaşa 
çözmek olduğunu 


leri sürüyor. Stanford 


tesi ile pazarlık 


aaşının yükselmesinin 


yanı sıra laboratuvar 
ve başka destekler 


k 


talep eden Neale, bu 


aynakların Üniversitenin 


sorununu nasıl çözeceğini 
detaylı olarak açıklamış. 


Doğru İletişim 
Kurabilmek 


Bir yönetici olarak sana ister 
“zor” ister “cadaloz” diyenler 
olsun, kendi kişiliğinden ödün 
vermeden algıları değiştirmen 
mümkün. Öncelikle iyi veya 
kötü yorumlarını her zaman 
birebir olduğunda dile 

getir. Günümüzün açık ofis 
konsepti herkesin her şeyi 
duyabilmesi anlamına geliyor. 
Bu da eleştiriye maruz kalan 
çalışanların kendilerini utanç 
içinde hissetmelerine yol 
açabiliyor. Bazı güçlü kadınlar 
ise (kendilerine “çok güçlü” 
olduğu söylenmiş olanlar) bu 
durumu telafi etmek için ya 
çok “tatlı” olmaya uğraşıyor 
ya da ofiste terör estiriyor. 

Kurumsal danışmanlık 
şirketi The Handel Group'un 
kurucu ortağı Lauren 
Zander'e göre, objektif bir iş 
arkadaşına üslubunda eksik 
bir şey görüp görmediğini 
danışmanda fayda var. 

Eğer diğer taraftaysan ve 
“cadaloz” olarak bilinen bir 
üstle uğraşıyorsan, kendine 
bunun gerçekten huysuzluk 
mu; yoksa saçmalık kabul 
etmeyen, net bir yaklaşım 
mı olduğunu sor. Ve daha 
önemlisi, karşındaki bir erkek 


olsaydı yaptıklarını aynı 
şekilde yargılar mıydın diye 
bir düşün. 

Ekonomist Sylvia Ann 
Hevwlett'e göre aklında 
bulundurman gereken 
bir başka şey ise doğru 
bağlantılar kurmak. Hewlett, 
iş dünyasında sadece 
arkadaş değil, müttefik 
de edinmen gerektiğini 
söylüyor. Arda'yı seviyorsun 
ama tembel mi? Onunla 
öğle yemeğine çık ama 
onu iş yerindeki sağ kolun 
yapma. İş yerinde kilit rol 
oynayan kişilerden oluşan 
bir liste yap ve ekibini 
seni başarıya taşıyacak 
kişilerden kur. Bazı kilit 
isimlerle aran iyi değilse, 
ilişkinizi değiştirecek 
yollar ara. Yasemin ile 
birkaç tartışmanız mı 
oldu? Ona yeni evine alışıp 
alışmadığı gibi kişisel bir 
soru sorarak yaklaş ve üç 
ayda bir işle alakalı durum 
değerlendirmesi yap. 

Toplantılardan kaçınmak 
kötü bir yaklaşım. Bazen 
zor olsa bile işleri yoluna 
koymanın tek yolu oturup 
konuşmaktır. 
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Bekâr v 
Kadın 


Şükürler olsun ki kadınlara daha 
insancıl iş-hayat dengesi oluşturmaları 
için yardımcı olan bir kültürel hareket 
yaşanıyor. Fakat bu hassas denge 
yüzünden zorluk yaşayan başka bir grup 
daha var: Bekâr kadınlar. 

Ebeveynlerin tabii ki hem çalışıp 
hem de çocuk yetiştirirken desteğe 
ihtiyacı var. Ancak bekâr kadınların da 
iş dışındaki hayatlarını sürdürebilmek 
adına esneklik payına ihtiyacı 
olduğu bir gerçek. Sorun ise, bekâr 
kadınların çoğunlukla işin zor kısmını 
yüklenecekleri rollere zorlanmaları. 

Atlanta'daki Emory Üniversitesi'nde 
bağış toplamaktan sorumlu olan 31 
yaşındaki Molly Shepherd, benzer bir 
deneyimini anlatıyor: “Kuruluş ailelere 
büyük önem veriyordu. Bu çalışan 
ebeveynler için harikaydı ama sistem bir 
kişi işe gelmediğinde diğer çalışanların 
birbirlerini destekleyebileceği biçimde 
oluşturulmamıştı.” Shepherd, kendi iş 
dışı tutkularının -kurucularından olduğu 
bir tiyatro grubu- ciddiye alınmamasına 
epey bozuluyormuş: “İnsanlar negatif 
bir tonla 'Bu tiyatro işinde kararlı 
görünüyorsun” diyordu. Ama ofisteki 


Şakran 


anneler çocuklarını organik beslemek 
için neler yaptıklarından sürekli 
bahsederken kimse onlara “Çocuklarının 
organik beslenmesi konusunda kararlı 
görünüyorsun” demiyordu.” 


Iş Birliği Yap 
Neale, durumu çocuk sahibi olanlar ve 
olmayanlar arasındaki bir savaş olarak 
görmemek gerektiğini belirtiyor. Olaya 
iş birliğiyle çözülebilecek bir problem 
olarak yaklaşılması gerektiğini ekliyor. 
Bu, iş arkadaşlarınla direkt olarak 
konuşarak çözebileceğin bir sorun. İş 
arkadaşına, çocuğu hastalandığında seve 
seve onu idare edebileceğini söyleyebilir, 
ondan da planının olduğu akşam aniden 
çıkan bir iş için yardım isteyebilirsin. 
Shepherd'ın sonunda yaptığı da 
bu olmuş. İşini değiştiren Shepherd, 
yeni işinde artık tiyatro grubunun 
çalışmalarına katılabiliyor. Yöneticisi 
gerektiğinde işlerin aksamadan 
ilerlemesi için ofiste kalıyor. Shepherd 
ise karşılığında onun okulda veli 
toplantısı olduğunda seve seve işlerini 
devralıyor. 


Yaş Ayrımcılığı 
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Networking 
Meselesi 


Peki, elini kaldırıp “Ben de 
buradayım” demek yeterli 
mi? Yee, “Elini kaldırdığında 
seni fark edecek ve “Sendeki 
potansiyeli görüyorum, 
gereken fırsatı yaratacağım” 
diyen birinin olması gerek. 
Eğer böyle biri yoksa bir 
sonraki seviyeye ulaşman 
zor” diyor ve ekliyor; 
“Birçok kadının kendine 
fırsat yaratması için 
yardımcı olacak kimsesi 
yok.” Bu doğrultuda bir 
araştırma yürüten Hewlett 
ve meslektaşları, Üst 

düzey idareci kadronun 
hemen altında yer alan 
kadroya odaklanmış. 
Çıkardıkları sonuç: Kadınların 
yükselmelerinin önündeki 
engel, kendilerini müdafaa 
ederek onlara kapıları açacak 
olan “sponsorların” yokluğu. 
Erkekler, faydalı olduklarını 
düşündükleri için bu tarz 
bağlantılar kurmaktan hiç 
çekinmiyor. Kadınların da 
aynı tutumu sergilemesi bu 
açıdan önemli. 
LeanIn.org ve McKinsey'in 
hazırladığı rapora göre 
kadın ve erkeklerin benzer 
genişlikte bağlantıları var. 
Ancak erkeklerin bağlantıları 
çoğunlukla erkeklerden 
oluşurken kadınların 
bağlantılarında kadınlar 
çoğunlukta ya da kadın ve 
erkek oranı hemen hemen 
eşit durumda. 

Bu sonuç kulağa pek şaşırtıcı 
gelmiyor. Eğer lider kadroda 
kadından çok erkek varsa, 
kadınlar bu lider erkeklerle 
bağlantı kurarak en etkili 
destekçileri kendi taraflarına 
çekmeye yönelmeli. Zander, 
“Takdir ettiğin üst düzey 
birini (kadın ya da erkek) 
seç ve ona arada sırada 
iş konuşmak için buluşup 
buluşamayacağınızı sor. 
Sonrasında ise işlerin 
ilerlemesi için nelere ihtiyacı 
olduğunu ve bu konuda ona 
nasıl yardımcı olabileceğini 
öğren” diyor. Sonuçta bu her 
iki taraf için de kazançlı bir 
durum olacak. 


Kelimelerin 
Ardındakiler 


İş yerinde havadan sudan konuşmak 
kolay... Ancak bazen sohbetler 
başka yönlere de kayabiliyor. Sohbet 
sırasında bazı ifadeler, asıl anlamlarına 
pek dikkat edilmeden kullanılabiliyor. 
Kurumlara koçluk hizmeti veren 
Simma Lieberman, kullanılan bazı 
ifadelerin ön yargıyla yüklü olduğunu 
söylüyor. Genelde konuşmalarda yer 
alan dört cümleyi inceledik. 


“X bölümü ile 
ilgileneceğini 
tahmin 
etmezdim.” 
Genelde erkeklerin çalıştığı 
bir alanda çalışan kadınlara 
(ya da tam tersi durumdaki 
erkeklere) kurulan bir 
cümle. Elbette hoş değil. 
Çünkü birinin ilgisini neyin 
çekip neyin çekmeyeceği 
konusunda ön yargılı olmak, 
kabul edilebilir bir durum 
değil. Lieberman, “Daha 
doğru yaklaşmak adına, 
“Bu alanla ilgilenmeye nasıl 
başladın? veya 'Bu projeye 
başlamana sebep olan şey 
neydi? diye sorabilirsin” 
diyor ve ekliyor; “Böylelikle 
hem karşındaki insanı 
yargılamamış, hem de kendini 
ifade etmesi için fırsat 
sunmuş olursun.” 


“O işi gerçekten 
istemiyorsun, 
değil mi?” 

O kişi bahsi geçen pozisyonda 
ilgi çekici bir şeyler görmese 
zaten başvurmazdı. 
Lieberman, “Aslında bunun 
sorarken, bu işi yapmamalısın 
demek istiyoruz” diyor ve 
ekliyor; “Onun yerine konuya 
tarafsız yaklaşıp “Seni X 
pozisyonuna çeken nedir?” 
gibi sorular sorabilirsin. 


“ilerlemesinin 
tek nedeni erkek 
gibi olması!” 
Tamam, erkeklerin genelde 
daha net konuşmaya 
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meyilli olduklarını biliyoruz. 
Üstelik bu, bazı durumlarda 
yararlı da oluyor. Fakat 

bu ifade kadınları genel 
olarak aşağılayan bir anlam 
içeriyor. Çünkü ilerlemenin 
tek yolunun erkek gibi 
olmaktan geçtiğini, bir kadın 
olarak ilerlemenin mümkün 
olmadığını öne sürüyor. 
Lieberman, “İş yaşamında 
başarılı olmak istiyorsan katı 
olmamalısın. İletişimi cinsiyet 
üzerinden değil iş yapma 
tarzı üzerinden sınıflandırmak 
daha akıllıca. O zaman 

bunu birçok farklı duruma 
uyarlayabilirsin” diyor. 


“O işi almak için 
ne dümenler 
çevirdi kimbilir?” 
Hem dedikodu, hem de 
iftira... Bu nahoş konuşmaların 
80'lerdeki neon taytlarla 
birlikte tarih olması 
gerekiyordu. Fakat hâlâ iş 
yerlerinde şaşırtıcı bir sıklıkta 
devam ediyor. Lieberman, 
“Bu aslında, “Benim istediğim 
pozisyonu aldığı için benden 
daha kalifiye olma ihtimalini 
kabul etmiyorum” demek” 
diyor. Bu tarz söylemlerin 
altında, herkese yetecek 
kadar başarı alanı olmadığı 
korkusu yatıyor. Bunun yersiz 
bir korku olduğunu ise 
hepimiz biliyoruz. Hemcinsin 
hakkında ithamda bulunmak 
yerine onunla bir kahve içip 
sohbet etmeye ne dersin? 
Böylelikle onu başarıya 
ulaştıran stratejilerini de 
öğrenebilirsin. wu 
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Güzellik 
Mesaisi 


TOPLANTILARA YÜZ MASKESİYLE KATILACAĞIMIZ 


GÜNLERYAKIN ME? 


WH Amerika Sağlık Direktörü Tracy Middleton, korku filmlerinden 
fırlamış gibi görünen kâğıt maskeler ve kırışıklık önleyiciler gibi, ofiste 
modumuzu bir anda göklere yükseltecek bakım uygulamalarını inceliyor. 
Neden mi? Çünkü bakım da yaparız, kariyer de! 


DERLEYEN: GAMZE KANTARCIOĞLU 
FOTOĞRAFLAR: JUAN ALGARIN 


6 6 “Self-care” terimi başta bir fısıltı gibi duyulsa da 


gittikçe kulakları sağır eden bir çığlığa dönüştü. 

Instagram'da konuyla ilgili milyonlarca gönderi var 

ve Google aramaları da son yıllarda zirve yaptı. 

Uzmanlar kendine bakım yapmak için zaman 

ayırmanın, zihin sağlığı için de çok önemli olduğunu 

söylüyor. Fakat çoğu kadın gibi ben de bu akıma 
ayak uydurmakta zorlanıyorum. Oldukça talepkâr, tam zamanlı bir 
işim ve ilkokula giden iki çocuğum var. Kendime bakmaya özen 
gösteriyorum elbette ama beş adımlık bir cilt bakımına vaktim var 
mı? Hem de her gün! Hiç sanmıyorum. Bir keresinde kızımı 
anaokulundan alıp hızlıca ağda yaptırmaya giderken yanımda 
götürmek zorunda kaldım. (Dört yaşında bir kız çocuğuna kadın 
bıyığını anlatmak pek de kolay olmadı.) 

Kendime ait bir zaman aralığı oluşturmayı başardığımda bile — 
mesela pazar günleri banyo yaparken (küvetimiz benim kişisel 
vaham)- bunun keyfini tamamen çıkaramıyorum. Kafamdaki 
dırdırcı ses o an köpüklerin içinde keyif çatmak yerine çocuklarımla 
oynamamı ya da makineye bir sepet daha çamaşır tıkmamı 
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IŞILDA 


Kişisel bakım için 
fazladan mesai 
ayırmak yerine bu işi 
mesaide halletmeye 
ne dersin? 


ZER CEKET: THEORY 2.0 BF; ELBİSE: KARL LAGERFELD PARIS; 


BLA 
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Seni strese sokan 
sunumlar ya da sinir 
bozucu iş arkadaşları 

artık başını 
ağrıtamayacak. 


a” 


OM.TR | 119 


YAVAŞ YAVAŞ 
Sen çalışmaya devam 
ederken bu ürünler de 

kendi işini yapıyor. 


ka O 
“Manikür seni daha 


özgüvenli hissettiriyorsa, 


zihin sağlığına da iyi 
seliyor demektir.” 


söylüyor. 

The Power of Different kitabının yazarı Psikiyatrist Gail 
Saltz, “Kadınlar için “iyi” olmak, hâlâ başkalarına yardımcı 
olmak anlamına geliyor. Maalesef böyle kültürel bir beklenti 
var” diyor. Durum böyle olunca kendin için bir şeyler yapmak 
otomatik olarak seni “kötü” bir kadın yapıyor. Bu yüzden de 
başkalarının ihtiyaçlarını kendimizinkilerin önüne koyuyoruz. 
Ayrıca yeni bir çalışmaya göre kadınlar, ev işleri ve çocukların 
bakımı gibi konularda erkeklerden daha fazla sorumluluk 
(alışveriş listesi yapmak, doğum günlerini hatırlamak gibi) 
alıyor ve zihinsel olarak daha fazla yük taşıyor. Bütün bunlar, 
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iş-özel hayat dengesini kurmanın 
kolaylaşmak yerine neden giderek 
zorlaştığını açıklıyor. 

Güzellikle alakalı kişisel bakım 
uygulamalarına zaman ayırmak 
daha da zor. Egzersiz ve 
meditasyon gibi aktivitelere zaman 
ayırabiliyoruz. Çünkü onlar bizim 
stres atmamıza, sağlıklı kalıp daha 
uzun yaşamamıza yardımcı oluyor. 
(Böylece daha uzun yıllar 
başkalarına bakabiliriz!) 

Saltz, güzellik ve bakım 
uygulamalarının bu denklemde 
“gereksiz” gibi göründüğünü 
söylüyor. Masaj ya da cilt bakımı 
için kullanılan “kendini şımart” gibi 
ifadeler bile bencilce bir şey 
yaptığımız hissini geçiriyor. Ancak 
Saltz artık bunu değiştirmemiz 
gerektiğini söylüyor: “Kadınlar 
şunu bilmeli; eğer manikür seni 
daha özgüvenli hissettiriyorsa, 
zihin sağlığına da iyi geliyor 
demektir.” Ayrıca Saltz'ın bana 
hatırlattığı bir konu daha var: 
Kızlarım yetişkin olduklarında 
kendilerine zaman ayırdıkları için 
suçluluk duygusuyla dolu 
olmalarını istemiyorum. 

Uzun süren bir ritüel için vaktim 
olmadığında, hafta sonu koşusuna 
çıkmadan önce saç maskesi 
uyguluyorum ve kendime oje 
sürerken kızlarıma da sürüyorum. 
Böylece tırnaklarımızın kurumasını beklerken 
aramızda bir bağ oluşuyor. Saltz, bu gibi 
şeylerin -SPA'da bir gün geçirmek gibi olmasa 
da- faydalı olduğunu söylüyor: “Süreç ya da 
sonuçtan keyif alıyorsan, bu kişisel bakım 
sayılır.” 

Yeni çıkan bazı güzellik ürünleriyse son 
zamanlardaki yeni keşfimiz: Sen çalışırken saç 
derine masaj yapan ya da cildini nemlendiren 
ürünler. Teorik olarak, sen çalışmaya devam 
ederken bu ürünler de kendi işini yapıyor. 
Çoğu oldukça mütevazı: Durulama 
gerektirmeyen, masanın altından sinsice 
ayağına geçirebileceğin nemlendirici çoraplar, yazı yazarken 
yüzüne takabileceğin kâğıt maskeler... 

Tabii bir banka ya da restoranda çalışıyorsan ortalıkta 


korku filmlerindeki maskeli katiller gibi dolaşmak istemezsin. 


Ancak bu ürünler çok hızlı: Sihirlerini beş dakikadan kısa bir 
sürede gösteriyor ve neredeyse her yerde 
uygulanabiliyorlar. 

WH için bu makaleyi hazırlarken bilim adına (!) hepsini 
denedim. Tamamen Zen moduna geçtiğimi söyleyemem 
ama en azından rahatlamak için birkaç dakika buldum. Ve 
tabii ki daha iyi ve parlak bir cilde kavuştum! 


ELBİSE: RACHEL RACHEL ROY; GÖZLÜK: WARBY PAKER 


ISTOCK 


TENİ “OFİS MALZEMELERİ” 


WEH Güzellik ve Sağlık Editörü Gamze Kantarcıoğlu, Tracyden aldığı 
ilhamla -olası tüm tuhaf bakışları göz önüne alarak- bazı kişisel bakım 
ürünlerini ofiste denedi. 


ml? 


Cildi Yatıştırmak İçin: 
Yes To Salatalık Kâğıt 
Maske (424,90; eczanelerde) 
Nedir? Hassas ciltleri yatıştırmak 
için tasarlanmış, kullanımı çok basit 
ve eğlenceli bir kâğıt maske. 

Ne işe yarıyor? Bu maskenin 
içindeki güçlü deniz mineralleri, 
cildin kaybettiği minerallerin yerini 
alıyor. Salatalık özleri ve aloe vera ise 
daha canlı ve sağlıklı bir cilt 
görünümü kazanmanı sağlıyor. 
Gamze ne diyor? “Normalde kâğıt 
maskeler çıkardıktan sonraciltte 
yapışkan bir his bırakıramabu 
maskeyi cildim hemen emdi ve 
ortaya parıltılı bir yüz çıktı. Ayrıca 
maskeyi yüzüme taktığımda 
aynadaki görüntüme o kadar 
güldüm ki... Sadece bu bile arada 
sırada uygulamakiçin başlıca bir 
neden!” 


m 


Kurumuş Dudaklar İçin: 
Sephora Dudak Maskesi 
($10; Sephora mağazalarında) 
Nedir? Güzellik rutininde genelde 
ihmal edilen dudaklara bakım 
sağlayan gül özlü nemlendirici 
dudak maskesi. 

Ne işe yarıyor? Gül ekstreli bu 
maske 15 dakika içinde yumuşacık 
ve bakımlı dudaklara kavuşmanı 
sağlıyor. 

Gamze ne diyor? “Dudak 
biçiminde kesilmiş bu eğlenceli 
ürün, beni sürekli dudak kremi 
kullanmaktan kurtardı. Dudaklarım 
15 dakikalığına spa'ya girmiş gibi 
hissediyorum.” 


Ağrıyan Ayaklar İçin: 
Tchibo Ayak Masaj Aleti 
(£219,90; tchibo.com.tr) 

Nedir? Titreşimli, hava kabarcıklı, 
su püskürtmeli, ıslak veya kuru ayak 


masaj aleti. 

Ne işe yarıyor? Ergonomik olarak 
yerleştirilmiş hava püskürtme 
uçlarıyla ve seçilebilir üç program 
kombinasyonuyla ayaklara masaj 
yapıyor. 

Gamze ne diyor? “Masamın altına 
koyup çaktırmadan kullandığım bu 
masaj aleti sanırım orada kalıcı bir 
yer edinecek. Özellikle koşuşturmalı 
günlerde şişen ayaklar için 
mükemmel.” 


Göz Altı Kırışıklıkları İçin: 
Shiseido Benefiance 
Wrinkle Resist 24 Pure 
Retinol Express Eye Mask 
(6359; sevil.com.tr) 

Nedir? Göz çevresindeki yorgun ve 
donuk görünümü minimize etmeyi 
hedefalan, kırışıklıkları 
pürüzsüzleştirmeye yardımcı göz 
maskesi. 

Ne işe yarıyor? Kolajen üretimini 
destekleyen maske 15 dakika içinde 
cildi yumuşatıyor, kırışıklık 
görünümünü azaltıyor ve göz 
çevresinde daha sağlıklı bir 
görünüm sağlıyor. 

Gamze ne diyor? “Muhtemelen 
dışarıdan biraz komik göründüm 
ama göz altına yerleştirilen bu 
ürünle çok rahat bir şekilde 
çalışmaya devam edebildim. 
Özellikle gözaltlarında mor 
halkalar olanlar için tavsiye 
ederim.” 


e). 


Gerginliği Azaltmak İçin: 
Nordmende Kafa Masaj 
Aleti 

(8130,68; nordmende.com.tr) 
Nedir? Kafaergonomisine uygun 
olarak tasarlanmış, yavaş salınım 
enerjisi ile hassas masaj yapan kafa 
masaj aleti. 

Ne işe yarıyor? Akupunktur 
noktalarına masaj yaparak baş, 


şakak ve ense kısımlarında şiddetli 
ağrıları gidermeye yardımcı oluyor. 
Gamze ne diyor? “Kafamda Daft 
Punk'tan fırlamış gibi görünen 
kocaman bir başlık varken işlerime 
pekde konsantre olamadığımı 
söylemeliyim. Ama zaten sadece 
beş dakika süren bir uygulama. 
Yazıma masajdan sonradevam 
edebilirim!” 


0. 


Nasırları Yumuşatmak 
İçin: Beauty Formulas 
Ayak Maskesi 

(4799; watsons.com.ir) 

Nedir? Çorap şeklinde tasarlanmış, 
tek kullanımlık, sonrasında 
durulama gerektirmeyen ayak 
maskesi. 

Ne işe yarıyor? İçeriğindeki 
nemlendirici elmalı shea yağı ve 
karabiberle, kuruyan ayakları 
hızlıcanemlendiriyor. 

Gamze ne diyor? “Ayaklarım çok 
çabuk kuruduğu için aslında günde 
iki kere ayak kremi sürmem 
gerekiyor ama çalışırken bu 
imkânsız. O yüzden çorap gibi 
geçirilen maskelere bayıldım. 
Çıkardığımda ayaklarım bebek cildi 
gibi oldu diyebilirim.” 


Yumuşacık Eller İçin: 
Kiko Fairy Hands El ve 
Tırnak Maskesi 

(419,95; Kiko mağazalarında) 
Nedir? Paketten bir çift olarak 
çıkan, tek kullanımlık eldiven 
biçiminde el ve tırnak maskesi. 

Ne işe yarıyor? İçeriğindeki aloe 
veraile 10-15 dakikada elleri ve 
tırnak kütiküllerini yumuşatıyor ve 
nemlendiriyor. 

Gamze ne diyor? “Bu eldivenler 
mikroliften yapıldığı için elimde 
ikinci bir deri gibi bir his oluşturdu. 
Ellerim bir anda kadife 
yumuşaklığına kavuştu.” &73 
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/ *Güzel bir kazak, dik yakalı * 

gömlek ve şık bir etekle 

okul günlerine dönmeye 
— hazır mısın? Bahar yavaş 
yavaş kendini göstermeye 
başladığında, bu tarz bir 
kombinle kendini dışarı 
atabilirsin. 


Kazak, Isabel Etoile 
Marant / Beymen 1.325 
| Küpe, GUAJE *450 p 
Gömlek, Sportmax $1125 1 
N Etek, Fiynn Skye / de 5-5 
e Beymen &995 , 


8 Ayakkabı, Twist 5199 
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Havanın nasıl olacağını bir türlü tahmin edemediğimiz 
bir dönemdeyiz. Üstelik kalın giyindiğimiz zaman ofiste j 
sicaklıyor, ince giyindiğimiz zaman ise üşüyoruz. Neyse ki ; 
kazaklar ve sweatshirt'ler bu konuda imdadımıza yetişiyor. 
Onları farklı şekilde kombinlemenin yolları 
ilerleyen sayfalarda seni bekliyor. 
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Farkını Yansıt 
Kalem etekler mutlaka 
klasik parçalarla 
tamamlanacak diye 

bir kural yok. Spor bir 
üstle farklı bir şıklık 
yaratabilirsin. Bu arada 
aksesuar olarak kendine 
mutlaka bir bel çantası 
edinmelisin. 


Ceket, Mango *759,99 
Sweatshirt, Levi's 
1189,90 

Etek, Nanushka / 
Beymen $1.495 

Bel Çantası, Adidas 4129 
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SAÇ: YİĞİTTAN DEMİRALP; MAKYAJ: AKIN SERT; STYLING ASİSTANI: DİLAN DOĞAN; FOTOĞRAF ASİSTANI: BERKİN METİN; MODEL: BRYNN / SELECT MODEL; MEKÂN: ROOM MATE EMİR HOTEL 


A 


— 


e 


e le klein sn ki 
Kamar — 


..| 


a.» p 
Kğ 
a Mame 


İh. 


TrendAlarmı 


Elbiselerin içine tişört 

ya da bluz giymek bu 

sıralar oldukça revaçta. 

Bizce kendini bu akıma 
kaptırmaman içinhiçbir o 


neden yok. 


Küpe, GUAJE 4310 
Elbise, Exguise *719 
Bluz, Valentino/ 95... 


Beymen 44.375 


Ayakkabı, Mango 489,99 
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Pazar Modu 


Güneşli bir pazar 
gününde kendini rahat 
hissetmek istiyorsan, 
böyle bir kombin senin 
için ideal. Eşofman yerine 
kumaş pantolon giyerek 
daha cool bir görünüm 
elde edebilirsin. 


Gözlük, The Altergo *95 
Ceket, Mango 449,99 
Sweatshirt, Adidas 4279 
Pantolon, Max Mara, 
1695 

Ayakkabı, New Balance 
1845 


Yüksek Etki 


Yüksek bel pantolonlarla 
hem belinin inceliğini 
ortaya çıkarabilir, hem de 
bacak boyunu daha uzun 
gösterebilirsin. 


Denim Ceket, Levi's 
1459,90 

Kazak, Koton 489,99 
Pantolon, İpekyol 4369 
Ayakkabı, Christian 
Louboutin $3.385 
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— ROOM MATE EMİR HOTEL >> 
© KAPILARINI AÇIYOR 


Dünyaca ünlü Room Mate oteller zincirinden Room Mate Emir, İstanbul'un 
ruhunu yansıtan bir anlayışla misafirlerini ağırlamaya hazırlanıyor. 


Kurucu başkanlığını hâlen Kike 
Sarasola'nın yürüttüğü, İspanya merkezli 
global bir firma olan Room Mate, 
İstanbul'un kalbinde yeni açılan oteli ile 
portföyünü genişletti. 

Room Mate Hotels, en iyi seyahatin 
dünyanın farklı yerlerindeki arkadaşları 
ziyaret etmek olduğu fikri üzerine 
kurulmuş yenilikçi bir firma. Her 
Room Mate otelinin farklı bir kişi ismi 
ve kendine özgün karakteri var. Yeni 
açılan Emir ise İstanbul'un merkezinde 
keşfedilmeyi bekleyen kusursuz bir yol 
arkadaşı olacak şekilde, maceracı, klasik 
ve zarif bir karaktere sahip. 


ReviewPro'nun yüzde 90'lık online 
itibar rekorunu kırmak oldu. Daha 
fazla bilgi ve rezervasyon için: 
www.room-matehotels.com 


Göz Alıcı Tasarım 

Eserleri oldukça beğenilen tasarımcı 
Lâzaro Rosa Violân'ın imzasını 
taşıyan Room Mate Emir, göz alıcı 
bir iç tasarım sunuyor. Tasarımda 
günümüz materyallerinin, tasarım 
mobilyalarının ve diğer tüm objelerin 
seçkin kullanımı dikkat çekiyor. 

Beyoğlu'nda, Taksim Meydanı 
ve Galata Kulesi arasında yer 
alan 47 odalı otel, yalnızca otel 
içinde değil tüm şehirde ücretsiz 
internet sağlayan WiMate gibi 
sıra dışı hizmetler de sunuyor. 
WiMate girişimi, uluslararası turizm 
sektörünün en önemli ödüllerinden 
olan “Dünya Konaklama Ödülleri, 
Dijital Pazarlamada En İyi Yenilik” 
ödülüne layık görüldü. 

Bunun yanı sıra Room Mate 2015 
yılında, Travwy tarafından en iyi otel 
olarak gösterilirken, Kike Sarasola 
da GG tarafından “Yılın En Yenilikçi 
Erkeği! seçildi. En büyük ödül ise 


EN YENİLER 


Soğuk ve Adrenalin Bir Arada! 


Her yıl düzenlenen Red Bull Kar Havuzu etkinliği, bu yıl 
17 Şubat'ta Erciyes Kayak Merkezi'nde kış sporları ve 
eğlenceyi bir araya getirdi. 


Birbirinden renkli ve cesaretli katılımcıların birinciliği “Frozen Vikings” takımından 


yarıştığı Red Bull Kar Havuzu'nda Tolga Sormaz-Nehir Solmaz kazanırken, 
yarışmacılar kar pistinden farklı ve yaratıcı ikinciliği “Badi Ekrem” kostümüyle Hasan 
kostümlerle buz gibi suyla dolu havuza Karataş elde etti. Furkan Kılıç-Bugay Çağlar 
atlayarak soğuğa meydan okudu. “Titanik” kostümüyle üçüncü oldu. En iyi 
Barış Manço kostümünden Badi Ekrem'e, kostüm ödülünü ise “Kimono Forever” ile 
mağara adamından Titanik karakterlerine Adeviye Semiz kazandı. 


kadar birbirinden özgün kostümlere 

sahip takımların yarıştığı etkinlikte 
yarışmacıları, aralarında İlayda Akdoğan, 
Bulut Özdemiroğlu, Özlem Süer, Mervan 
Tepelioğlu, Mehmet Yayla, Çiçek Güney, 
Memet Güney ve WH Genel Yayın 
Yönetmeni Sibel Yeşilçay'ın yer aldığı bir jüri 
değerlendirdi. 


Kıyasıya Mücadele 

Yarışmaya katılanlar, özel hazırladıkları 
kostümleri ve kayarak buzlu su dolu havuza 
atlayış stilleriyle jüriyi etkilemek için 
kıyasıya bir mücadeleye girdiler. Yarışmada 


GÜVENLİ | 
GEZİNTİLERİN 
IÇIN 

Genç ve sportif yaşam 
tarzını yansıtan Nava 
Reflektörlü Sırt 
Çantası, modern 
tasarımı ile keyifli 
zamanlarında 
rahatlık ve konfor 
sunuyor. 


GECE DALIŞI 


Gece dalışından ilham 
alarak tasarlanan Seiko 
Prospex, üç yeni modeli ile 
saat severlerle buluşuyor. 
Otomatik ve solar guartz 
mekanizmalara sahip 
sportif modeller, siyah 
kadran ve siyah kasaları ile 
ön plana çıkıyor. 


50. YILA ÖZEL 


Puma, moda sahnesine ilk olarak 1968 yılında 
çıkan ayakkabısı Suede'in 50. yılını özel 
tasarımları ile kutluyor. Dünyanın her bir 
yanından müzik, moda, sokak ve pop 
kültünün ikonları ile partnerlik yapıyor. 


m PASTEL 
HAKIMIYETİ 
Guess saatleri, pastel 
pembe ve beyaz 
tonlarının pembe altın 
ışıltısıyla bir araya 
" geldiği; silikon kayışlı 
ve hasır bilezikli kadın 
saat modelleri ile öne 
çıkıyor. 


ZAMANSIZ ÇİÇEKLER 


Kurutulmuş çiçekler günümüz 
dekorasyon fikirlerine alternatif olarak 
karşımıza çıkıyor. Kuru çiçeklerle 
hazırlanmış olan ve çok fazla bakım 
gerektirmeyen Penny Kapı Süsü ile 
misafirlerini karşılayabilirsin. 


KLASİK & MODERN 


Intimissimi, dansın canlılığından, 
dekoratif bir tablodan ve müziğin 
kuvvetinden ilham alarak, feminenliğin 
şehvetli ve gösterişli yönlerini gösteriyor. 


ENERJİNI KAYBETME 
Under Armour'un koşu ayakkabısı UA 
Hovr, yenilikçi yastıklama teknolojisi 
sayesinde maksimum enerji dönüşü 
sağlıyor; sporcuların koşu sırasında 
konforunu ve performansını Üst 
seviyeye çıkarıyor. 


BAHARA MERHABA 


Elle'in bahara göz kırpan ayakkabı 
koleksiyonunda, doğal ve romantik pastel 
tonlarındaki stilettolar, zarif detaylarla öne 
çıkan spor ayakkabılar ve ışıltılı babetler yer 
alıyor. 


SPORA HAZIRLAN 


İnternetin zengin markası bonprix.com.tr'nin 
spor giyim koleksiyonu, yoga tulumundan 
termal koşu taytına, spor büstiyerinden nefes 
alan tişörtlere kadar yüzlerce çeşit sunuyor. 


Vİ 


Na 


YENİ TEKNOLÖOJ 


Nike React teknolojisiyle geliştirilen ilk koşu 
ayakkabısı olan Nike Epic React, her adımda 
darbeyi yumuşatmak ve koşunun sonuna dek 
gereken enerjiyi sağlamak üzere tasarlanmış. 


EN YENİLER 


ŞEKER TADINDA 


Amway'in 2018 İlkbahar Makyaj Koleksiyonu 
ile baharda capcanlı görünmeye hazır 
mısın? Işıltılı far küpleri ve renkli dudak 
parlatıcıları ile Amway Artistry Candy Box, 
tatlı ve güçlü bir seri sunuyor. 


PURUZSUZ 
BIR CİLT 
Bioderma Se&bium Global 
Cover, renkli dokusu 
sayesinde mevcut cilt İ 
pürüzlerinin 
görünürlüğünün ve siyah  ; 
noktdların kapatılmasına | 
arldımcı oluyor. ı 


mz z uraz hin esiri VE” 


ORGANİK BAKIM 


Organik hammadde işleyicisi olan Alman 
markası HiPP'in Babysanft bakım 
ürünlerinde, alerji yaratabilecek veya cilde 
zarar verebilecek hiçbir madde bulunmuyor. 


HİNT YAĞI 
MUCİZESİ 


Oshadhi organik 
aromaterapi yağları 
arasında en çok tercih 
edilen Hint Yağı, 
antiseptik özellikleri 
ile enfeksiyonlarla 
savaşmaya yardımcı 
olurken, antioksidan 
özelliği de 
barındırıyor. 


YENİLEYİCİ 


Cildin lipit üretim sürecine 
katkıda bulunarak cilt 
bariyerinin kendini onarma 


> “ yeteneği kazanmasına 
taphil destek olan Cetaphil 

me — Restoraderm Cilt Yenileyici 
benikinmeini Vücut Nemlendiricisi; 


reca kuruma, kaşıntı ve tahrişi 
dindirerek hassas cilde 
ihtiyacı olan nemi sunuyor. 


| Orme eriğitme 


DOĞAL GÜZELLİK 


Cortex Pharma, doğal kozmetik üretiminde 
uluslararası alanda seçkin bir yere sahip olan 
Ganassini Group bünyesindeki Rilastil, Sensilis, 
Sensilis Make Up, BioClin, Comodynes ve 
Cumlaude lab olmak üzere altı markanın 500'e 
yakın referans ürününü Türk tüketicilerle 
tanıştırıyor. 


TSUBAKI 


t ORGAN 
INNOVATIVE 
e NİGHT CREAM 
EKREM 


MR YANANNI 


' GECE BAKIMI 


Thalia Tsubaki Organic Innovative Gece Kremi, 
içeriğindeki organik tsubaki yağı, macadamia 
yağı, jojoba ve diğer değerli bitki özleriyle cildi 
besliyor, tazeliyor ve canlandırıyor. 


YILLARA 
MEYDAN OKU 


Beş büyük cilt yaşlanma belirtisine 
karşı savaşan zengin içerikli Nuxe 
Nuxuriance Ultra” Anti-Aging 
Vücut Kremi, Safran ve Begonvil 
Bi-Floral Hücrelerinin konsantre 
doğal gücünü kullanarak daha sıkı 
bir cilt sağlıyor. 


HASSAS 
CİLTLERE 


Dermalogica'nın ince 
yapıda su-jel 
formundaki yeni ürünü 
Calm Water Gel, 
uygulama sırasında 
ciltte suyu hapseden 
bir forma dönüşerek, 
cilt yüzeyinde ağırlık 
yaratmayan bir tabaka 
oluşturuyor ve çevresel 
hasarlara karşı hassas 
cildi korumaya yardımcı 
oluyor. 


Ss 
dermalogi 
dermalogica 


İKİ ADAYLIK 


Watsons tarafından dördüncü kez 
düzenlenecek olan Güzellik ve Kişisel 
Bakım Ödülleri'nde, Urban Care Shake 
N Repaır 7/24 Curl Milk Treatment 
Anti Frizz Köpük ve Go Nuts With 
Coconut Dry Shampoo; En İyi Saç 
Bakım ve En İyi Şampuan 
kategorilerinde aday oldu. 


AYDINLIK 
BIR CİLT 


Üst üste uygulama 
yapmadan tek ürünle 
hem cildin nem 
ihtiyacını hem de 
kapatıcılığını sağlayan 
Note BB ürün 
seçenekleriyle, 
pürüzsüz ve aydınlık 
bir cilde kavuşabilirsin. 


ŞİŞEDE 
KOLAJEN 


Eczacıbaşı İlaç 
Pazarlama'nın yeni 
ürünü Voonka Liguid 
Collagen Beauty, 
içeriğindeki hidrolize sıvı 
kolajen ile mevcut 
kolajen yapısına ve 
sentezine destek 
verirken, hyalüronik asit, 
C, B5 ve B6 vitaminleri 
ile de cildin korunmasına 
yardımcı oluyor. 


ÜST DÜZEY 
BAKIM 


Inglot Lab 1983 
koleksiyonunda yer alan 
Hydrating Day ve 
Revitilizing Night 
serumlar; cilde 
elastikiyet kazandırıyor, 
kırışıklıkları dolduruyor 
ve ince çizgileri 
yumuşatıyor. Her iki 
serum da parfüm veya 
boyar madde içermiyor. 


INGLOTLAR 


vevama ras Day Smm 
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SIHIRLI 
DOKUNUŞ 
Nubia mağazaları 
bünyesinde bulunan 
Kryolan; gözeneklerin 
ve minik çizgilerin 
azalmasını sağlayan 
9 HD Micro Primer ile 
cilde pürüzsüzlük 
hissi sağlıyor. Ürünün 
içeriğinde bulunan 
ipek proteini ise cildin 
nem seviyesini 
düzenliyor. 


Ni 


YENİ IŞ BIRLIĞI 
Neutrogena", ciltte devrim yaratan 
serisi Hydro Boost“'un marka yüzü 
olarak Sedef Avcı'yı seçti. İlk kez bir 
Türk yıldız ile çalışan marka, bu iş 
birliğini bir yıl boyunca sürdürecek. 


W 
Firm and Tone Serum | 


| 
İ 


i Sörum raffermissani 


SELÜLİTE 
i KARŞI 


Kan dolaşımını 
hızlandırmaya 
yardımcı etken 
maddelerle 
formüle edilen 
Murad Firm and 
Tone Serum, 
yüzde 80'e varan 
oranda cildin 
görünümünü 
iyileştirmeye, 
yüzde 69'a varan 
oranda selülit 
görünümünü 
azaltmaya 
yardımcı oluyor. 


MUTLU 
BEBEKLER 


Bebeklerin hassas 
cildine bütünüyle 
uyumlu Happy 
Baby pişik kremi, 
İngiltere'den sonra 
Türkiye'de. Krem, 
üçüncü nesil cilt 
besinleri ve içeriği 
ile bebeklerin can 
sıkıcı cilt sorunlarını 
hassas bir 
dokunuşla ortadan 
kaldırıyor. 


SAÇ 
KURUTMADA 
DEVRİM 


Diğer saç kurutma 
makinelerinin 
motorlarından sekiz kat 
daha hızlı ve onların yarısı 
ağırlığında olan Dyson 
Supersonic"”, Türkiye'de 
satışa sunuldu. Elde 
dengeli duracak şekilde 
tasarlanan makine, diğer 
makinelere göre çok daha 
sessiz çalışıyor. 


HER 
İHTİYACA 
ÖZEL 


Almanya'da üretilen 
ve yalnızca Gratis 
mağazalarında satışa 
sunulan, dermatolojik 
onaylı Bee Beauty'nin 
yeni cilt bakım 
serisinde; yüz 
temizleme ve 
nemlendirme grubu 
ürünleri ile maskeler 
yer alıyor. 


VOLUME 
#hoMmpOoinğ dun fibres e Un 


VOLUME 
#hompoo wen Fox fdör 


vasis 
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HACİM & GÜÇ 


Klorane Keten Lifi Ekstreli Bakım Şampuanı, 
içeriğindeki keten lifi ekstresi ve seçilmiş 
tansiyoaktifler sayesinde, ince telli saçlara 
hacim ve güç kazandırmaya yardımcı 
oluyor. 


EN YENİLER 


HER YAŞA EĞLENCE 


Çocuklara farklı bir dünya konsepti sunan BEE 
eat.play.love, her yaştan misafirini 
Reşitpaşa'da ağırlıyor. Sadece çocuklu 
ailelerle sınırlı kalmayıp farklı lezzetler 
deneyerek keyifli vakit geçirmek isteyenlere 
de hizmet sunuyor. 


HIMALAYA TUZU 

Billur Tuz, insan vücudunda bulunan 84 iz 
mineral ve elementi içeren Himalaya tuzunu 
sofralara taşıyor. Değirmenli ambalaj, özel 
baharat kavanozu ve ayakta durabilen pratik 
kilitli poşet ambalaj seçenekleriyle, raflarda 
yerini aldı. 


CANLI & SADE 


Japon kültüründen ilham alarak yola çıkan 
Cocodema Atölyesi; görmekten mutluluk 
duyacağın bitkileri, Karadeniz'in Şimşir 
Ormanları'ndan toplanan ağaç yosunları ile 
buluşturarak yağmur ve toprak kokusunu 
evlere taşıyor. 
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BALDAN GELEN ŞİFA 


Balparmak, Apitera serisini yepyeni ürünlerle 
büyütüyor. İçeriğinde doğal şifalı bitkiler, bal ve 
arıların mucizevi salgısı propolis bulunan 
Apitera serisi, günlük yaşantıda sık karşılaşılan 
ihtiyaçlara çözüm vadediyor. 


TAZE ÇEŞNİ 


Vegeta ile kendi 
mutfağının şefi olmak 
çok kolay. Çeşni, doğal 
taze sebze, baharat ve 
otları harmanlayan 
Vegeta Sebzeli, taptaze 
aromasıyla yemeklerine 
lezzetli bir dokunuş 
katıyor. 


ÖDÜL REKORU 


Cornelia Diamond Golf Resort Spa, World 
Travel Awards (Dünya Seyahat Ödülleri) 
töreninde “Dünyanın En Donanımlı, En İyi Her 
Şey Dahil Oteli” ödülünü aldı. Otel, bu ödülü üst 
üste beş kez alarak bir rekora imza attı. 


HAYVAN DOSTU 


Geçtiğimiz aylarda Bebek'te kapılarını açan 
Hidden House, misafirlerine özenle hazırlanmış 
kahve, çay ve atıştırmalıkların en doğal hâlini 
sunuyor. Mekânın en önemli özelliklerinden biri 
de hayvan dostu olması ve gelirinin bir kısmının 
sokak hayvanları ile paylaşılması. 
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YAZ OKULU 


Çocuklar ve gençler, önde gelen spor 
kulüplerinde eğitim alma fırsatını yakalıyor. 
Spor ve dil eğitimini bir araya getiren program- 
lara ilişkin ön görüşme yapmak isteyenler 18-25 
Mart tarihleri arasında Ankara, Eskişehir, 
İstanbul ve İzmir'de düzenlenen IEFT Yurtdışı 
Eğitim Fuarı'nda bilgi alabilecek. 


San, 


TATLI LEZZETLER 


Renaissance Polat İstanbul Hotel bünyesinde 
hizmet veren Polat Patisserie, leziz pasta 
çeşitleri, kurabiyeleri, tatlı-tuzlu lezzetleri ve 
sıcacık atmosferi ile misafirlerini ağırlıyor. 


VİTAMİN DEPOSU 


Freşa, maden suyuna vitamin 
ekleyerek onu daha da sağlıklı bir hâle 
dönüştürüyor. Freşa Extra Vitamin 
Serisi, vücudunun günlük vitamin 
ihtiyacının önemli bir kısmını karşılıyor. 
Elma, Nar ve Mandalina olmak üzere 
üç farklı seçeneği mevcut. 


FARKLI TATLAR 


33. şubesini Akmerkez'de açan Midpoint, 
menüsüne 25 yeni lezzet ekledi. Sadece yemek 
için değil, iyi bir kahve veya kokteyl eşliğinde 
sevdiklerinle sohbetin keyfine varmak için de 
gidebilirsin. 
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KALİTEDE 70 YIL 


Mövenpick'in 70. yıldönümünü kutlamak üzere 
dünyadaki tüm Mövenpick Otelleri'nde 10 Mart- 
20 Nisan 2018 tarihleri arasında 70. yıla özel 
lezzet festivali düzenlenecek. Bu özel kutlama 
için hazırlanan menüde klasik ve modern 
lezzetler buluşuyor. 


pi a? 
The LifeCo, Phuket'in merkezinde yeni bir 
beden ve sağlıklı bir zihinle tanışmaya davet 
ediyor. The LifeCo Phuket; en çok talep 
gören detoks & yoğun arınma programının 


yanı sıra, Anti-Aging programıyla da sağlıklı 
yaşam takipçilerinin sevilen adresi. 


SIRA DIŞI SEYAHAT 


Her köşesi tarih kokan, görkemli geçmişi ve 
miras kalan eserleriyle doyumsuz bir keşif 
serüveni sunan Bergama'yı keşfetmeye ne 
dersin? Baharı tertemiz bir havada, doğal 
güzelliklerle karşılayabilirsin. Bilgi için: 
neredekal.com 


The House Cafe, Akaretler, İzmir, Kayseri ve 
Bakü'deki yeni şubeleriyle büyümeye devam 
ediyor. Akaretler'deki şubesinde geleneğini 
devam ettirirken, hemen yanında açılan 
“mahalle barı” No Fish Today'le de 
bambaşka bir deneyim sunuyor. 


ŞİMDİ 
YULAFLI 


Nesfit, yulaflı ve B 
vitaminli yeni 
içeriğiyle raflarda 
: yerini aldı. Tam 
Tahıllı Nesfit, yulafın 
yanı sıra vitamin ve 
mineralleri de içeren 
yapısıyla günlük 
ihtiyacın olan besin 
değerlerini almana 
yardımcı oluyor. 


ÖZEL İNDİRİM 


Renaissance Istanbul Polat Bosphorus 
Hotel'de yer alan R Fitness&Spa, Dünya 
Kadınlar Günü'nü kampanyalarla kutluyor. 
Mart ayı boyunca sınırsız üyelik, pilates 
dersleri ve masaj paketlerini kaçırma. 
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KOŞAMAYANLAR 
IÇIN KOŞ 

Bu yıl beşinci kez düzenlenecek Wings For 
Life World Run, 6 Mayıs'ta İzmir'de 
gerçekleşecek. Dünyada 12 ülkede aynı anda 
düzenlenen koşunun geliri, omurilik 


zedelenmelerinin tedavisi için yapılan 
araştırmalara önemli bir fon oluşturacak. 


POP UP LEZZET 


Kanyon, Pop Up Restoran konsepti ile şehrin 
tadını değiştirmeye devam ediyor. Dude 
Table organizasyonu ile gerçekleştirilen 
etkinlikler kapsamında Welldone'a 
Alaçatı'dan İmren konuk oluyor. 
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YENİ NESİL MEYHANE 


Türk mutfağının ve meyhane kültürünün yeni 
nesil temsilcisi olan Dudak Payı, ikinci 
şubesini Watergarden İstanbul'da açtı. Öğle 
yemeği menüsünde Türk mutfağının 
zenginliklerini sunan mekân, akşamları ise 
yeni nesil modern meyhane olarak hizmet 
veriyor. 


İLHAM VERENLER 


BU AY BİZİ KİMLER VE NELER MOTİVE ETTİ? 


MASTER TRAİNER 
DEDİGİN... 


ONUR SAYIN, 
Antrum Crossfit'te 
Kişisel Eğitmen 

olarak çalışıyor. Spora 
yüzmeyle başlamış, 
üniversitede ise 
atletizmle ilgilenmiş. 
Son 1,5 senedir aktif 
olarak CrossFit 
yapıyor. Bir sporcu ve 
eğitmen olarak hedefi, 
insanlara düzenli ve 
sağlıklı bir yaşam 

tarzı benimseterek 
hayat standartlarını 


yükseltmek... 
(©onursayin1 


99:51 7.03 KM 


#womenshealthtr 


Dergimizi etiketleyerek paylaşılmış binlerce Instagram 
postu içinde kaybolmak istiyoruz. Hele kapaklarımızı 
görünce aşırı seviniyoruz. Biz de seni seviyoruz! 


TAKİP, 
ETMEYİ 
SEVİYORUZ 


KIMI? 

Morgan 

©the southern yogi 

Yoga Eğitmeni 

Mutfağında çektiği, 
hızlandırılmış yoga 
videolarına bayıldığımız 
Morgan, son derece 
sempatik bir yogi. Özellikle 
kedi ve köpeklerinin eşlik 
ettiği yoga seanslarını 
izlemek çok eğlenceli. 
516K takipçiye sahip 
olduğuna bakarsak, 
sevenlerinin sayısı da 
epeyce fazla! 


e 
“Vücudun her şeyi yapabilir. 
İkna etmen gereken aklın” 
diyor Aslı & Çiğdem. İlham 
verici paylaşımlarına bayıldık. 
Hiç kolay olmayan bu poz için 
tebrik ediyoruz! 
(öfeel29forever 


“Gününüzün iyi geçmesini 
istiyorsanız onun başlangıcının 
iyi olmasını sağlayın. Renkli bir 

kâse mesela. Bol enerjili, çok 
lezzetli” demiş Duygu Çetin. 
Kendisi temiz besleniyor, kolay 
ve sağlıklı tarifler paylaşıyor. 
(©sagliklibeden 


Ne 
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Denizinizi bu paylaşımında 
“hissettiğin yaşta ol” diyor. 
“50'den sonra da tıpkı 30'lar gibi 
gayet fit, sağlıklı olarak yoluna 
devam edebilirsin. O zaman 
avokado ve sebze suyuna bir 
şans daha ver, belki de daha çok 
yolun var.” (©denizinizi 


“Düzenli egzersizi rutininize 
katarak hem zihinsel hem fiziksel 
engellerden uzaklaşmaya çalışın, 

mutlu olun ve çevrenizdekileri 
de mutlu edin” diyor Diyetisyen 
Özlem Dumanlıoğlu. Paylaştığı 
fotoğrafta da çok mutlu 
görünüyor. ©healthyeatingpoint 
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Yayın Yönetmenimiz 

Sibel Yeşilçay “giderek 
güçlenirken...” diye 
paylaştığı videosunda 
kablo makinesinde çalışıyor. 
Makinelerde çalışmaya 

karşı başta önyargılı olsa da 
sonradan sevmiş. 
©sibelyesilcay 


Konular Editörümüz 
Ceylan Özçapkın, 
“7K'yı gördüğüme 
göre artık 8K'ya 
geçebilirim” demiş. 
Artık haftada üç-dört 
gün koşuya çıkan 
Ceylan, giderek daha 
iyi bir koşucu olma 
yolunda... 
©ceylanozcapkin 
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